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hère diente, cher client, 


Comment concilier Bien-manger et B en-étrz ? 


Les owes e, portent cu deel notre alimentadlion moderne et déséquiliarés comme source 
de bien des maux | carences certaines allergies, maladies coronariennes... 


Si mal manger peut jusqu'à nous rendre malade, i semblerait que manger équilibré (el en pus 
se "éguler) 3uissent nous maintenir en meilleure formo. 


Г: cependant nous reslens perplexes ` entre « ne mange pas ceci évite cela », passent de 
régimes compliqués en dietes sévères, essayant patois c'azscures recelles en tous gerres, 
vers qual se teurer pour margar bon et sain ? 


Ln colaboralion élroile avec Anne BERNABEU, spéciaiste de la nutrition el el e-mére 
uulisetrce fervente du Thermorrix, l'équipe Thormema a exploré différentes pistes ocur 
élaborer des repas bons et sains et des astuces pour s'allrenter loujours mieux. Nous allons 
vous faire découvrir des saveurs nouvelles ou redécouvrir des al ments revenus ац goût du jour 
au gré ce recettes inédites : veau aux légumes oubliés, cannellonis de la mer, Tiramisu de 
soja, smoothies... 


Et toy our pour mieux vous accorpagner dans vos choix de recettes, découvrez quelques 
nouveautés : 


Tout d'abord 2 pictos font cur apparition : Ba déterminant les гесе сех sans gluten, 
et i allribué aux recettes végétar onnes, 


Ce plus les valeurs nulritionnelles sont désormais calculées pour chacune des recettes. 

Lt puis retrouvez en annexes de multiples outiis vous guidaat dans votre marché en foncbon 
des saisons ou des valeurs nulritves des aliments. 

Revenons au(x) bonis) sens pour retrouver une alimercaton variée, 4culibrée sans nous 
départir des saveurs gocrmandes | Manger équillbré s'entend multico ore, multi saveurs, 
multiforme : | ай de ne pas casser à côté du plaisir de manger. 

e Equilibres et saveurs » et Thermomix dennent le len ` mangeons mieux et savo.reux sans 
nous complicuer la vie el surtout sans complexes | 


Bertrand LOAF el ¿me Laure ALLIEN 


Directeur Thermomix France Chargée du développement 
des recettes 


Que Mettre dans mon assiette ? 
Des astuces pour aider 
3 me Maintenir en forme... 


Alteniloná û aile de vos assiettes ` plus elles sort grandes 

el plus oria Lendance à les remplir | 

* Labonne [ae : stemm / em (aas crise...) 

* Ne pas en faire ces montagnes : le meux volean en purée 
avec du zerre dedans est à zartagzr avec tous les 
comes | 

"Pensez ax rendent p tet qu'a la corne bu ны bean 

au encore аш se qui en grande саг 26 savere песа 

pour la sarté : Matses hachées épices, reng une largo 
palella de couleurs el de saveurs, 






54% de légumes - 
et de fruits frais 





сн» Equilibre des repas 


Comment et quand choisir vos aliments, pour trouver ce fameux equilibre nutritionnel ? 

Dépassant l'approche binaire (rmauvais/bor), les nutritionnistes proposent aujourd'hui des fréquences de 

consommation par groupe de produits’, représentés souvent sous forme de pyramide”. Ainsi les très favorables 

(fruits et légumes) seront dégustés 5 à 10 fois par jour, les moins favorable (sucreries, sodas) seront limités à quelques 

fois par mois. 

L'eau est la seule boisson indispensable. La plupart des personnes devraient en boire plus. 

L Homme fait des repas {et ne mange pas en continu). ll n'est pas nécessaire que chaque repas soit équilibré et 

fournissent tous les nutriments ; l'équilibre se fait sur la journée entiére, cu méme sur la semaine, pour les 

micronutriments. Les manques et les exces alimentaires peuvent se compenser d'un jour sur l'autre, Plutôt que 
complets, faites des repas digestes. 


!. "Lo santé vient en mangeant "кч таре окрену, 2. Маг lanutritian.fr , aui a comme socke fruits, iégernies, erennere û index glycémique bes. 





(f Soupe au chou végétarienne 
td Temps de préparation ` 15 mn + Thermomix : Ih 


Valeur nutritionnelle par sortian 22 5] : 1017 | + Ком: 243 сай * protides ; 1: g * glucides : 26 р * lipides: Ile 


150 g d'oignons 

40 р d'huile d'alive 

400 g de chou vert 

(On a de carottes 

160 g de pommes de terre 
150 g de chair de potiron 
140 ur de poireaux 


* Falucer l'oignon ec le couper en 2, le reellre cans le bol, 
verse | hu le el programmer 40 mn / Varoma / vitesse 4, 
^ Au bout de 30 sec passer à Ge | vitesse 2, Nellayer, 
ep ucher ef causer les légurnes en gros morceaux perdan 
que l'agon rissole. Les imroduie au fur et à mesure dans 
le bel par le couvercle sar les couteaux ea onetionnement, 
* Puis ajouter l'eau, les arormates ‘lunes tym...) et laisser 


150 g de navets mijoter. 
* Verser les lertiles et mijoter à nouveau 15 mn f 100° / 
er / S et ajouter se! el powe, 


50 a de céleri en branche 
700 в d'eau 

[OU p de lentilles 

1 branche de thym 

I fecil e de auriu 

5 ce sel et poivre 


Note nutritionnel, 


Potages, soupes, veloutés son: une manière agréable 
pour les erants de manger des legumes parfois mal 
acceptis. Leur effer cle coupe faim naturel permettrait 


E d +5 4 
CODE س وار‎ ХИЙГ 
PES бол A FCADH Х de réduire de 20 %5 le bol alimentaire | 


La soupe se déguste chaude, un peu épaisse (mais vous 
pouvez rallonger d'eau selon votre goût). 


DEN 





Velouté de brocolis 


Temps de préparation: 10 mn + Thermomix: 31 mn 5 sec 





Valeur nutritionnella par portion > kj : 86 kj * Kcal: 358 kcal = protides:4¢ * ис 85:58 ез: би 


* Mettoyer les légumes, nuper le poireau e^ gros tronacns, 
déluiller le Erocols en gros bouquets. Placer le сонгож, et 
l'ail dans e bo et "acher perdant 5 sec / vitesse 6, Racer 
les parois zu bol à Гай de la spazulc. 

* Verser [hule et faire rissoler pendant. 10 mn / Varoma / 
al. Otter le acbele.. 

* Pecuter le brocoli, l'eau et le sel et cuire pendant 20 mn / 

poivre ГОР / vitesse 2, Cer le gobelet, 

* Puis verser le reste des ingrécients, remetre e gobelet 
en place el mixer sendart | mn / vitesse 10. Servir 3ien 
chaud. 


1 paireau 

T rose: d'ail 

20 y d'auilc 

400 2 de bouquets de hrocah 

700 e d'eau 

100 de creme allégée fou dc soja ac de riz) 


1 c. à calé de sel 


2 pistils de saan Гош muscade) 


Note nutritionnel 


Le brocoli est une création itaisnne dérivée cu cheu- 
leur, Peu ca'orique, à faible teneur er glucides, fort en 
vitamine C, il posséde de surcroit des qualités 
protectrices anti cancer, par exeir ple digestif, grêce aux 
fibres qu'il contient, 


Kal doupe ан show оета rene > 





Velouté de poivrons rouges 


Temps de préparation: 5 mn + Ee? 2| mn 
vile ur nutztionnelle par portion > kJ: 66 k] * Kcal: 278 kıza * protides : 5 g * glucides: 6 8 * lipides: 2 g 





Merci à Anne-Supfie DELAMOTTE 


3 po vrans rouges (500 e cnviran; + “р їг la gousse c'al, couper les porrons 2n deux, les 
1 gousse d'ail énépiner et les couper en grosses lanéres, сасе" ces 
| 400 g d'eau agrécients dans le ool Verser Tea. ct le cube ce bouillon 
1/2 cube de bouillon ce légumes cans le bal c: poogrammer 20 mn / Varoma / + 
ч 


Меге le reste des ingrédierts dars le bol et mixer | mn / 
Le 3 «nipe de cibenlette cisel te vitesse 10. 


“50 g de fromage Frais fou du fromage blanc} 


éi 
C суйе, 7А А SOP 


ro ae = PAE = RE T Tio ibid Te 


| Servir avec une chantlly iile ou au eurcuma et des tartines vien pain de campagne frottéss à la torrate ar à l'ail. 

Vous pouvez également l'accompagner d'un pesto de mäche (ou de cresson), bourrée de vitamires C : placez 3 pousses d'ad 
 épluchées, | c. à soupe d'amances émondées dans le hal et mixez pendant 15 sec / vitesse 8, Ajoutez 50 g de mêche et donnez 2. 
impulsions de turbo, racler les parois du bo! à Pace de la spatule. Verser 40 g d'huile d'olive et mixez pendant | mn vitesse 4, | 
Délicieux en amuse-bouche dans de petites verrines | 


Velouté frais d'amande "ajo blanco" 


Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 3 mn + Attente: Ah 
Valeur nucritiannella par portion > kj : 6066 kj + Keal : 1460 keal = protidés ` 49 z * glucides ` 74 g + Fpides : 109 р 


200 g d'amandes émondées + Placer les amandes, е pain. l'ail et le sel el mixer 10 sec | 


100 2 de pain dur Lou grisini au biscolte) vitesse 10, Racler les parois cu bel et miser à nouveau 

1 eir 2 gousses d'ail selen les gotta 10 sec / vitesse 10 
5 gale sel fiu, nur ralTinê de référence * "oer ил гс aur lo ca were, faire la tare et peser 

750 g d eau ecu et le viraisrz. 
Sece vinaigre de Jerez * Зогс оо le gobeist en place el régler sur vitesse 3, сї 
35 а huile d'olive verser doucement l'eau vinalgrée sur le couvenie. Puis 

УРП в, de raisins frais сүл des morceau de pomme ino? һ sec | Vitesse 5. 
. 


pour la finicion "euler sur vitesse 3, verser [шг Ca: en fet sur de 
буун е Debarrasser dare uc saber sl réserver au [rats 


Sour plusieurs heus. 


„+ 
E go EI „ pP کر‎ ; 274) 
اسا‎ Let ГА PANDO 3944 Y Mote ДИ? 
| Lalo blanco est une recette andalouse , ot plus préclsamiment Vamande ` Sz consommation régulière (en pedtes 
| de Malaga, qui se sert (res frais dans un bol avec quelques pordars) permet de ter contre le mauvals 
| 


| grains de raisins (ou des morceaux de pommes]. cholestrol au mêne ttre que les pormemes cnaes od 
385: : A Їїнийг de colza. Qe plus, elle contient de nomoreux 
minéraux anti-moresite et ant baisse de régime : 


magnésium, phosphore et far. 


* J Р ê 
IO * 11 Felatê de peivrens Ponges 





v Velouté courgettes orange 


"TS Temps de préparation: 10 mn + Thermomix : 18 mn 35 sec 
Valeur nutritionnelle par partion = k]: 250 kJ * Kcal : 60 kcal * protidos : 5g * glucides: Bg lipides: | g 


LÉ orange nnn traités * Récupérer la mallê du zeste de lorange et réserver. Peler 





600 р de jeunes courgettes orange à vf et ne gardor que les supémes d'ora ge 
500 g d'ezu (quarters sane le pea), réservez Coupe” les courgetles еп 
13 €, à cal de curry en poudre petits morceaux. les placer dans le bol et mixer 5 sec / 
1 yaourt nature vitesse 5. Racer les parois du bol 2 l'aide de la spalu e. 
8 feuilles de men he fraiche * Verser [eau ct le curry et prograr mer IB mn / 100° / 
1 c. A café de sel vitesse |. 
* Ala lin de la caisson, ajouter les suprernes d'orange, e 
Cona Ef TA CMI dck out, ie sel 2t 2 feullles de merdin ct mixer perdent 
i 30 sec / vitesse 10, 


Р тү: H ав [е^ й : $ - 
Ce velouté peut se déguster glace l'été avec des des de feta * Servir parsemé des feulles de menthe restantes 
aux herbes par exemple. 


comcassess et du zeste d'erargoe ciszlé. 


Neta ибаа 


La courgette est a classer dans la famille des cucurbiticées (potiron, 
ctrouille...). À faible teneur en glucides, elle est parmi les meins 
caloriques et les plus riches en eau trit comme bı tomate, e concombre 
ou même aubergine. La courgette s'adapte à tous les régimes | 


Velouté d'asperges 


Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : 16 mn 





Valeur nutritionnelle par portion > К] : 307 kJ * Kcal: 73 «ca. * proddes : 4 а = glucides ; ё g * lipides : 49 


800 a d'asperges bianches cu vertes 8 Cplucher les asperges à l'économie et соцоег leur base 
500 g de bavillon de volaille ou de légumes recons ше dire sur 2 cm. Couper les pointes, les déposer dans le 
200 g de courgettes panier de си оп. Couner lez courgelles en pelils 

100 a de crème allégée fou crime de soja, de riz] rnorcecux et las placer dara le bol. 


іс. а саг Пе хе] | * Verser le bouillon de légumes dare le bol puis ajouter les 
les tees d'asperges couaées er зеш rangers, rasérer le 
parier el programmer 15 mn / 100° / er | vitesse |. 
Rehrer le panier de cuisson et rairéichir sous l'eau glacée, 


Contatel ЛА.» 


Canservez le bouillon ce cusson d'une poule au pet par goutter el réserver. 
exemple, cul vous apporter à la fos taninos Sun, ` Ajouter la слете el le sel el mixer nement pendant | mn / 


Prenez sor cependant de le dépasser pour ue velouté lêger et 


Френе. Me rajoute pas ron pal de sel ! ban | p. î 
—— ——————O————— 1 5 Sanar bilen chaue, décoré de pontes d'esperges, 


777117:12122777 


La pectine de la courgette comme celle de "aubergine езе ur ban: 
efficace et leger dans vos sauces et veloutés. C'est un excellent ас ант 
qui ralentit Pabsorpton des sucres et assimilation du cholestérol. Idéal 
dans le cadre d'un régime sans gluten, par exemple. 


Potage de potiron et haricots blancs 
a la menthe 


Temps de préparation : 


B mn = Thermomix : I h OB mn 5 sec + Attente : 24 h 


Valeur nutritionnelle par portion > kJ : 1955 k] * Kcal : 255 kcal * protides ` 8 g * glucides : 31 g * lipides: l'I g 


100 g d harcots «ces blancs, type irgol 
1 saladier d'eau roide 

300 8 de chair de potiron 

50 e daigann 

AD g hue d'olive 

| ие de laurier 

5 gousses d'ail 

5 y de paprika deux (1 c, à сай 
500 д d'eau 

| gros sel gris de prélérence 

5 feuilles de menthe fraiche 


La cuisson des haricots nese borne pas à des préparations en 
ragodits lourds et souvent gras. lis seront tout aussi délicieux 
confits dans de la sauce tomate aillée. 


-— 


* aire tremper les haricols secs pendant 24 heures dans 
eau froide, Changer lezu une fais. 

* “ler et co. per l'oignon en 2, le alacer dare le bol, verser 
l'huile et régler 5 sec / vitesse 5, rader cs paros du bel à 
l'aide ce la spatue, Pus programmer 8 mn / Varoma / 
vitesse 4. Pesdant ce temps peler el découper le cotiron 
сп gros г СВХ. 

* Ajouter les morceaux de petiron, les епосі préala- 
Element Ge és, le kurier le papnka, lai ct l'eau 
el prograrrrrer 45 mn / Varoma / &» / 4 

* Ajouter le sel et les feuilles de menihe el [шге mier 
15 mn / 100° / я / ede pour que les haricots soient 
bien forklanıls. 


Nole hin PH 


Le haricot : riche en glucides à assimilation lente comme la Ientille, 
il est tés énergétique et apporté una bonne source de protémes et 
de fer. La grande présence de fibres peut provoquer des desagré- 
ments intestinaux | Ceux-ci peuvent étre eviter si les haricots sont 
longuement trempés st cuits. De plus rôle de la lente mastication 
est primordiale pour faciliter le travail intestinal. 


(Ds 
d ARNa Privilégicz la « densité nutritionnelle » 


par rapport ala « densité énergétique » 


La stratégie la plus courante pour mincir consistait à éliminer les aliments réputés "faisant grossir". L'approche 
alternative — &t positive - pour limiter les apports caloriques consiste à consommer des aliments à faible densité 
énergétique (quartiré de calories par rapport au poles), et à haute densité nutritionnelle [vitamines et minéraux / 
kcal). Les aliments types sont les fruits et légumes, et en particulier les soupes : riches en sau et fibre, pauwes et 
matières grasses et protéines. Plusieurs études récentes montrent que ceux qui mangent plus de fruits et de légumes 
ont un apport calorique plus faible, tout en consommant un plus grand poids d'aliments. ЇЕ perdent plus de poids et 


ont une meilleur satiété. 


Dans le méme esprit, évitez les aliments à forte densité énergétique en cours de journée, notamment à l'apéritif ou 
quand vous avez vraiment faim ! Préférez les dips ` bátonnets de crudités trempés dans une sauce au yaourt faite au 
Thermomix, plutôt que cacahoustes, tarama, chips ou charcuteries. 


m Aspic de concombre et crevettes 


Y 


Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : || mn 35 sec + Attente: 4 h 


Valeur nutritionnelle par portion > dl: 595 kj + Keal: 144 kcal e protides : 5 g * glucides: 2g lipides: I3g 


Pour ó personnes 

5530 de concamhres 

2 к dagar agar en poudre ou paillettes 
magasins chelé que au bit) 

400 lat de coco 

3 g ce cihouletie ciselée 

ТАЙ g ce crevettes cultos 

4 pincées de sel En gris 

25 р dhulle 

Sede graines de sésame 

1% pinrées de paprika deux pour le finition 


Co Ly. [MARIO 





gambas. 


` Décortquer les crevettes ct réserver Eplucher cs 
concombres, les coupe en gres moracaux, les player cans 
le bol et miser 15 sec f vitesse 10. Racer les parois avec 
|а spatu e, 

* Puis amener à ébullition ê mn Varoma / vitesse 2. 

* Алег е lat ce coco et régler 5 mn / Varoma f vitesse 2. 
Surveiller par bouverture et dès ébulltion ajouter Гараг 
aat. 

* Aculer [a dboulelle (préaablemen cele), lus cove Ши, 
[hu ls et le sel et mélanger 20 sec / 57 | vitesse 2. 

* Verser dans ur roule à cake el lasser cefroidir (l'ega-agar 
{ре en dessous de 45° 2) et placer au réligéreteur 
pendant 4 à $ heures, 

* Céguster ben frais, démoulé, cécoré de graines се 
sésame, de paorika el po.rquo pas de pousses de soja... 


Note Win PAR 


Lagar-agar est un géüfiant naturel fait à partir d'algues 
reges er qui possede um parois jusqu'à 7 fos us important 
que la gélatine traditionnelle, Les japonaises l'ont adopté er 
adjuvant dans le cadre de leur rêgima aminéissant ` Pagar agar 
gonfle dans l'estomac et "cale" ainsi jusqu'au repas suivant. 


ABS Zon 


Manger doit étre un plaisir ! 


A 


Le renas mest pas seulement un acte nutritionnel. Il faut veiller à conserver des repas structurés, dans eur 
composition et à horaires réguliers. Se nourrir ne doit surtout pas étre une comptahilité de nutriments ingéres (et de 
"calories". Le Dr Gérard Apfeldorter a trés bien décrit ce risque de "restriction cognitive”, 

Le repas est un plasir des sens, un répit, une réunion ` il a une valeur sensuelle, esthétique, des vertus de détente et 
réconfort, une signification familiale et sociale. C'est un moment chargé symboliquement. C'est d'ailleurs une des 
clefs du régime méditerranéen, Des réalités affectives essentielles s'y trouve investies, et tout notre Être sera 


"nourri", dans tous les sens du terme. 


14 * 15 


Дарс de concombre cf ereveftes > 





Ae Terrine courgette-basilic et 
concassée de tomates 


Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : | h 16 mn + Attente: Ah 
Valeur nutritionnelle par portion = kj + 1038 kj + Kcal: 250 kcal + protides : 15 g * glucides : 13g * lipides : 15 g 


Pour 6 personnes 
La lertine 

1000 g de courgettes 
4 gousses d'ail 

1 bouquet de besilic 
3 feuilles de menthe 
d œufs 

#0 а de parmesan en morceaux 
20 g d'huile d'olive 
50 g ce chapelure 

1/4 c. à café de powre 


La concassée de tomates 

3 pousses d'ail 

i bouquet de basilic 

20 g d'huile d'olive 

| grasse bolte de tomates pelées 

fou 800 e de tomates fraîches juzeuses et bien müres) 


Cornatel ZA гоно 





servez trés frais avec une salade de mache. 

Dans le cadre des régimes contre indiquant le gluten, la 
chapelure peut etre remplacée par un reste de riz cuit. ll sera 
alors ajouté à l'étape 4 et mixé avec les courgettes, 





[6 * 17 


* La terrine ` ocuper le carrmesan en gros morceaux et ЇЕ 
place" dare le bol, mixer 10 sec / vitesse 7. Diéberrasser 
dans un récipient, réserver 

, Éplucher les gousses d'ail, les mettre dans le bol, ajourer le 
bouquet de иас et hacher 5 sec / vitesse 6, Farle” les 
parois du aol à l'aide de la spatule. 

* Couper es courpelles en dés sans les éplucher et les 
places cans le aol, ajouter [hulle d'olive et faire rissoler 
pendant 15 mn / Varoma / vitesse |. Pendant ce temps 
préparer les mgrédierts du concassé de tomates. 

a Puis mier e contenu du bol тизги 20 sec / vitesse 10. 

* Ajouter les се. le parmesan et la chapelure, аѕѕавопгег 
et mélanger 10 sec / vitesse 5, Verser а préparation dars 
ure temne en aluminium (1,5 Î, la recouvrir de fim 
alimentaire ct la placer dans le varoma: Réserver, 

* Le concassé de tomates : Hacer les gousses dail et le 
baglic dans le oc et mixer 5 sec / vitesse 6. Kader les 
parois du sol à l'aide de la spatule. 

* Verser "huile d'olive et faire rssoler 5 mn / Varoma / EI 

* Ajouter la boite de tomas, mettre le Varoo en place et 
programmer 50 ran / Varoma / vitesse |. 

* Laisser refroidir la terrine avant de placer au frais pendant 
4 n. verser la co^cassée de tomates dans une saucière et 
servir à cart. 


Terrine eourgette-basilie et coneadsde de tomates > 





Terrine de lotte 


Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 28 mn + Cuisson au four : 30 mn + Attente: 6h 


Valeur nutritionnelle par partion > k]: 1659 kj + Kcal: 396 ke + protidas: Ai g * glucides: 5 p * pides: 19 2 


, 
Ё хи 300 e drai 
I i cube de bouillon de poisson 
F | 2 Сіта 

1 nit e de filets de lutte sans la peau, 

préparée par votre possonnicr 

1 c. à soupe d'huile d'olive, pour le moule 

4 bons d'estragan 

3 сли 

200 g de crème légère 

1 d'agar-agar {1 c. à café rasc) 

| petite haie de concentré de tomates 

de. i culê de sel 


Du ivre а discrécon 








“буудай бидэн” PROA — 


| Utilisez le fond de poisson pour réaliser une ssuce : verser le | 
fond restant dans le bol. ajouter 100 g de crème (de soja cu | 
allégé] | c. à soupe de jus de citron, du sel et du poivre et 
mélanger pendant 10 sec vitesse 4. 
Mertryez bien la peau de b lotte car la matière visqueuse qui 
la recouvre peut être indigeste. 


a Were: "eai dans le bel, ajouter le "ond de peisson el 
programar 10 mn / Varema / vitesse |. 

* Pendent ce tarps, essuyor la lotte, la déposer cans le 
Waroma. Hécupérer le zele d'un des dirons, réserver 
Presser les ctrors au dessus de la ie Puis mettre le 
varoma en place el cure 15 mn / Varoma f vitesse 1. 

* Pendant се terrps préd-autler le four à 1507 fth. 5 6). 
Laisser tiédir quelques minutes et déposer les filets dacs an 
moue à cie préalablement hu lê. Vider le Dol cans un 
récipent et réserver le Бошоп pour un usage ukerieur, 

* Equeuler lestrapon et mettre les feui les dans le bol, hacer 
en | pulsion de turbo. Racler les parois cu bol à l'aide de 
la spatu e. 

* Cassar les сеці dans le bol, ajouter li crée, l'agar-agar; le 
concentré de formats, le sel el le poivre et mixer 2 mn / 
60° ! vitesse 4. Yorser cette préparation sur la botte e 
enourrer perdan. 30 rom à SOP C. 

* paper refroidir avan. de placer au réfrigérateur pencar 
6 h. Décorer des zestes de cron ‘nement ees, 
Au moment de servir, démoulez et accompagriez de la 
suce de votre ches, 


Note us ri PH 


La latte est un polssor: particullecernent laid et visqueux mas pourtant 
un met de choix, Pour son côté pratique c'asorc puisqu'elle ne posséde 
pas d'écaille et trés peu d'aretes ` Enfin la loma est un polson dit à chair 
maigre mais riche en protéines, contenant beaucoup de phosphore mais 
pauvre en sodium, elie peut être admise dans les régimes sans sel, 


e Lentilles en salade 


Tou Temps de préparation : lû mn + Thermomix : 22 mn 25 sec 


Valeur nuteitionnelle par portion > kj : 1228 kj * Keal : 293 keal * protides : 13 p * gucides : 32 g + pides : Їр 


l'oignon | * "nh chen le légumes Piquer Tonon avec le dou de 
| clou de girolle zircrle. Couper la crotte en 2 puis la détailler en taglatelles 
1 carotte 3 l'aide oun économe, élalller e brocols en fines 
50 g di pat ls Їнэн de йилдан is amelas, Dispose: carottes ct 3rocolis dans le Varoma. 
500 gd cau | * Verser l'eau et le sel dans le bel, metre le Улгогаа e: place 
| c. à café de sel et programmer | Û mn / aroma / vitesse |. 
200 gr de lentilles corail * Ala sonrene, retirer le Vara, verser les lent les darts le 
4 brins de persil, frais ct Équeuté Sal, аис Polsnen pqué, metre k Maroma cn pace ct 
l'oignon nouveau arograrmener 12 mn f Yaroma / er i ale. 
Зо à soupe d'huile d'olive | * À la sonene, retirer le vara, senulier les егех dans 
| c. à soupc de vinaigre с varoma avec les légumes et loz passer sous "eau tres 
10. а calé de moutarde Tode. Laisser х égoclter solgneuserent, Cler einen, 
. 


17% c, à café de curry en poudre Fssuyer le bol, placer le rege des ingredients et hacher 
pendent 5 sec f vitesse 6. 

Verser le méange de enk el legumes dara le bol et 
~éla-ger pendant 20 sec / Gp» | vitesse 2. l'ansvaser 
cans un saledier el placer au frais avam: de servir. 


Coragi Li ett 


Ajoutez des dés de somate et des miettes de thon pour une 
salade complete, facile à emporter au Juneau ou en pique 
nique. Également délicieuse tiède avec de ‘Ines tranches de 
saucisses furnées [dégrassées dars de l'eau bouillante | 
pendant 5 mn] ou encore avec des copeaux de foie gras | 
avec parcimonic....). | 





DA 
| F Ah Arie 


Les legumincuses : un trésor à découvrir 





Les légumes secs doivent être redécouverts et utilisés au moins de manière hebdomadaire ` protéines végétales, 
sans surcharge de graisses saturées, sources de fibres, de minéraux (fer, magrésium en particuller). C'est aussi la 
base du régime végécarien (en associant aux céréales). La famille est nombreuse : pois chiches, lentilles (vertes, corail, 
belougas ...), haricots secs, petits pois mais aussi pois de soja, niébés, fèves ... 

Veillez aux régles de preparation ` choisir des produits de l'année, Faire prétremper dans l'eau froide (pas du tout 
pour les lentilles corail, quelques heures pour les lentilles, 1/2 journée pour les pois, la veille pour les pois chiches) et 
changer l'eau une fols en cours de trempage. Cuisson départ eau froide, avec des aromates (herbes, sarriette, oignon, 
algue kombu ... pour attendrir}. Saler en fin de cuisson. 

Vous pouvez les préparer en salade (cuite et refroidie), en accompagnement, en galette, en soupe veloutée ou non, 
en sauce (lentilles corail}, et même en dessert. 


* [9 


© 


Temps de préparation : 
Valeur nutritionnelle par partion > Kl: 673 k| * Kea 


40 2 d'oignon rose 

| hol d'eau chaude 

155 g de radis noir (ou roses ) 

300 р dc courgettes 

| БЕЛЕ pone usus [уре çonlêrer ce 

3 e. à soupe d'huile de sésame tou de noisette) 
I c. à soupe de vinaigre 


12 с. а calé de sel 


Со PE tte’ A 14 iter Pate d 





Si vous ne trouvez pas de radis noir, remplacez les par dés 
radis roses. 


"T Petites crudités d'hiver 


10 mn + Thermomix : 10 sec 


(ie e lipides : 12 $ 


cal * protidas : 3 g * glucides : 


* Peser l'oignon dara le bol et hacker 5 sec / vitesse 5. 
Débaresser dans un récinient et recouvrir седи chaude, 
Laisser tremper pendar. 10 mir utes айп d'aténuer le golî 
piquent ce l'oignon, 

. Epluche- les légumes et la poire, Couper les eme en 
morccaus. Dêlaller lı poire en dés, réserver. Placer le 
radis noir et la courgette cans le bol, ajouter Tue, le 
vinagre ct mxcr 5 sec / vitesse 5. 

* Disposer narrmicrieusernent sur le 
Eroutter laman haché, en parsemer 
les dés de poire, 


lat de service, 


la salads et ajo. ter 


Mote АЙ eN naê 


Le radis noir posséde des proprifeds cdpuracives trés 
interessantes, Mangé eru en cure après los lites ou er repas 
lourd, accompagneé de Бас Jon de скнгеана, persil, cresson, il 
vous permettra de retrouver rapidement une digestion 
confortable. 


Petites crudités d'été 


Temps de preparation: 10 mn + Thermomix : 20 sec 


Valeur nutritionnelle par portion > kj: 791 k] * Kcal 


I de cacahouttes non sa écs 
3 feuilles de membe [ratclse 
t petit melon раггшиё 
200 ar de navets nouveaux 
1 porvron jaung MI URE 
1 us de citron 
Хас headed hale dels cents 
v. à soupe d'huile d'olive, au neutre 
| pincéc de sel 
3 ours de moulin de pose 
“Ту 


Contes Дй {> aan pee 


den dans les demies coques de meion et trés frais. 








20 • 21 


189 keal + protides : 2 


Їл glucides : 17 g * pides: ù р 


© Couper le melor en deux, l'épépinner el re. rer le char à 
lade d'une cui гс parisienne pour en faire des billes. 
Réserver au frais. Conserve” la coque des melons. 

* Placer les cacahoue es el la mentre dans le ber el Pacher 
er 2 impulsions de turho. 

* Éplucher las navête, zouper les poisons ot les épépinner. 
Couper les légunes en gros morceaux el les o 
dans le bol, Ajouter le jus de citron, hu le et mixer à sec j 
vitesse 6 

* Ajouter les billes ce melon, assisonner et rrélanger [0 sec / 


S | vitesse |. 


Переа cruditéi d'hiver > 





77 Taboulé de quinoa 


ne Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : 20 mn 25 sec 


Valeur nutritionnelle par portion => k|: 4458 kl * Kral : 


800 i d'eau Bode 

151 g de quinoa 

70 p d'oignons nouveaux 

| gousse d'ail 15 e) 

20 р de persil plat, les fouilles d'ua besat bereet 
Эш de menthe, les feuilles d'un hean heuquet 
40 ar d'huile d'olive vierge 

4 pincécs de sel fin 

400 g de Lomates 

400 £ de concombres 


Cop bé ЕЛ ОС Y 





Ce taboulé peut prendre des saveurs исти si QU utilises 
du blé concassé, des azukis, ou encore du sarrasin... 


1077 kezî + arotices : 27 g * ах нь: 


132 р * lipides : 50€ 


* Rernplir le bol avec l'eau, insérer le panier de cuisson, y 
peser le quinoz pus le laver seus l'eau d. robinet (déait 
fable pour éviter que les grains ne s'échappent 
dur елей rerneilre le panier en засе el proysammer 
20 mn f Varoma f vitesse 2, 

Pendant се lermpe, laver, éplucher el couper les tomates el 
es concombres en gros morceaux | peler l'ail ; pré ever les 
sestes de dirûn et exprimer le jus, laver et ~ettoyer les 
aromates, 

Tarsi le quinea est cuit, e vesser dass un saadier ajouter 
e citron (205105 et Le), laisser repose, 

vider l'eau du bel, Placer l'ail, l'osmon et les herbes dans le 
so et hacher nendant 5 sec / vitesse б, racler les parois du 
"хэ avec la spatule сї hacher à nouveau 5 sec f vitesse 6. 
Ajouter ийе, le sel, les morceaux de bormiles el couver 
10 sec / vitesse 4. 

Ajouter es morceaux de corcombre, mixer 5 sec у 
vilesse 4. Aouler ce melange xu cura, rrélenger. 
servir ben frais. 


= 


Note ia de 


Le quinoa nest pas une céréale nas se classe dans la mere millê que 
les épinards ec des betteraves, Cette petite graine peut étre blanche ou 
rouge, elle cult en trés peu de temas et reste trés légérement 
croustillante. Le quinoa posséde une teneur interessante en protéines et 
zn mineral, 


€; PA ABMutrition 


М, i Les pratiques culinaires respectueuses des aliments : les gestes santé 


Vous avez pris soin de choisir des aliments de qualité : préservez leur richesse nutritionnelle par des gestes simples. 
Beaucoup de vitamines son: fragiles : à la chaleur (vic C, B1, B9, BIZ), à la lumiãra (К, E, B2), à l'acidité (A, D), à 
l'oxydation (A, Ве, B9, E, С), au lavage ou dilution dans l'eau de cuisson (Bl). Les minéraux aussi sont à préserver. 
Sous l'effet d'une chaleur excessive (> 1 10°C), des composés nouveaux indésirables se eréent (trop volumineux et 
mal digérés, ou cancérigenes). Les acides gras changent de configuration à haute température (friture). 

Tout d'abord, évitez les stockages prolongés d'aliments (surtout les feuilles vertes). Épluchez finement fou pas du 
tout, certains produits Bio). Une fois coupés er préparés, sonsommez-les rapidement. Préservez vos salades de 
l'oxydation avec un jus de citron et l'huile en surface. 

Freierez le cru, puis le peu cuit, ou la vapeur, l'écoutfé... Avec le thermomix c'est facile, et l'on peut même controlar 
la juste temperature de cuisson (comme les grands Chefs 1). 


22 923 





24 8 







j 


Veau au citron 


T Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 55 mn 5 sec 


Valeur nutritionrelle par portion > К] : 1290 К * Keal : 309 kcal * protides: 39 g * glucides : 5 g * lipides : 15g 


l'oignon 

2 pousses d'ai. 

2D y huilé d'olive 

SCH 8 de veau (ёраш e; 

| citron neon [тае 

1 petite tomate 

50 ır olives dérayautées 
Pomme 

1 feuille de laurier 

i branche de them frais fou D/2 c. à café de thym séché! 
le û cale de miel 

300 pale vii blane sec 


Consell ZA tmo 


Délcieux avec de l'épaule d'agneau ва гын. Peu de 
Шеге grasse pour une wande qui va s'imprégner des 
parturrs légers d'allve et de citron, Servez avec des tomates 
à la provençale ou des haricots verts légéremert aillés. 







* Peler l'oignon el les gosses d'ail, les placer Hira le ool er 
les "scher perdant 5 aac / vitesse 5, Rach: ke parais du 
bol à l'aide de la spatule, 

* Verser ‘huile et taire rissoler pendant. 10 mn f Varoma / 
a. Oler le gobelet, Pendant ce temps couper la viande 
en cubes Lo x 2 zm environ. 

* outer la “ande el sasir penck.n 10 mn / Varoma / 
Eng | vitesse |, Pendant ce temps cétuiller le citron cn 
roncelles, Réserver 

* Puis verser le reste des irerécients et laisser mijoter 
pendant 30 mn / 100° / e? {vitesse |. Öter le gobelet, 

* Servr len craud, 


Note We RA 


La consommation de viande : 


La viande joue un réle Important dans la nutrition, car elle contient des 
vitamines B12, du fer, du zinc es hien entendu des srotéines. 
Cependant la consommation de bree’, de pore et d'agneau est plus 
importante que celle des viandes plus maigres comme les volailles. 

П est nécessaire de consommer des rations moins importantes (125 g de 
viande par jour pour un adulte et 100 e pour un enfant}, 

Alternez avec d'autres sources de protéines : œufs, poisson et mélanger 


céréales et légumineuses. 


ad Veau aux légumes oubliés 


Temps de preparation: 15 mn + Tharmamix : 55 mn 55 sec 
Valeur nutritionnelle par portion > К] : 1140 kj * Kcal: 271 kcal * protides ` 32 g * glucides ` 31 g * lipides : 9 g 


556 р de veau (partie maigre comme le filet) | * Couper la vance en gros cubes et server, Ep uchar tous 


4 jeunes poirenux ies eme Les couper en deux, sauf los poireaux en 3. 

200 g de carottes Plazer les poircaux dani le Waroma Réserver. Eplucher 

200 y de pommes de terre vitelotte loignon at les gousses dal, les parer dars le hoi et les 

200 g de panas fou cu cerfeuil racines} hacher 5 sec / vitesse 5. Racker les parcis du bo avec la 
100 ga di цумпаг bars spelula, 


100 ır de rutabaga * Verser l'huile el kire risoles pendant 7 mn / Varoma / 
I lalê 44. 


1/2 hranche de céleri | “62900 lempê ce cuisson, verser l'eau et amener à 
1 c. à оцос c'auilc ébullition pendant B mn / Waroma / vitesse |. Pus zjouter 
50 g Потоп le reste des ingrédients (viande pis penes) mettre le 
7 vousses ıl ail varoma en glace et prograrener 40 mn / 1007 / р / 

500 o d'eau sdo | | 


1 pincée de poivre noir 

| clou de girofle 

| branche de tayin frais ou 1/2 c. à calé de tym séché 
1 cube de bouillon de légumes ou de veau 

| c. à café de scl 


Сона LA noo 


Ce plat peut etre préparé sans viande, remplacez alors le | 
veau par des légumes secs pour leur apport ёл potassium, 
phospoore et fer. 





Note Миг да 


La viande de veau est pirót maigre et tres digests, Elle est 
riche en Zinc qui permet la syncnése des protéines et ойе est 
egalement une source non négligeable de vitamines 8 12 anti 
an&mcue 


Note ину 


Les bouillons sont riches en sels minéraux et oligs-alöments : dans ceux 
à la viande vous trouverez du potassium, du fer, qui intervierment l'un 
dans le fonctionnement des muscles et la pression sanguine et l'autre dans 
le transport des globules rouges aux cellules. 


Lapin vapeur et purée céleri-pomme 


Temps de préparation : 


2 ézhalo.es 

À pommes 

400 g ce célesi boule 

10 bring de thym frais oa 1 c. à soupe cc thym sec 
10 baies roses 

4 rébles de lapin 

10 a d'huile de enlza par exemple 

1/2 c, ака de eumelle vr poudre 

2c. à soupe de urns sel 

Poivre à discrétion 

500 g cau 

[cube de bouillon 

3 c. à soupe de fromage blare à 20 % mg 
20 g de beurre 


Соза QA олзоо 


Choisissez ces pommes hien mûres at acidulées et mélangez 
ayer des poires, Accompagnez de pommes de terre au four. 





20 mn + Thermomix : 35 mn 45 sec 
Valeur nutstonnelle par portion > kj : 1510 kj + Kcal : 360 kcal * protides : 35 g ° 


glucides : 18 g * lipides: log 


* =olucher les pommes, le céleri et les échalotes, les couper 
e^ morceaux. Inn ire les écvaletes, la nmeilié dao Goen 
et les bales roses dans le bol ct mixer pendant 5 sec / 
vitesse 5. Débarasse et réserver. 

Saler une grande #ulle de tim alimentaire au fond du 

Vara en débordant ergemoct. Poser es rábles, arroser 

dun filet d'huile, seler el power, repartir dessus le mélange 

aux GU ales, saupoudrer de cannelle el газаа le Wun sur 
les räbles, Verser l'eau dans le bol, ajouter le cube de 

Бошот, le c&ler et les pammes, mettre zn place le varoma 

e: progsammer 35 mn / Varoma / $7 / vitesse |, 

* Ala sonnerie, retirer le лопта, Insérer le fouet, verser le 
Iromage blanc, sale: et ponrer ajouter le beurre ct 
foveter pendan. 40 sec | vitesse 4. 

* Parsemer du thym frais restant et servir aussitét. 


Roulé d'agneau aux herbes aromatiques, 





Temps de préparation : 


patates douces et carottes 


15 mn + Thermomix : 35 mn 9 sec 


Valeur nutritionnalla par portion > kJ : 2015 s] + Kcal : 482 kral * provides : 33 g * glucides : 37 в * lipides ` 40 g 


300 o de patates douces 

300 g de carolles 

600 y d'agneau (selle désossée par votre boucher? 
1 gousses d'ai 

50 g de pistaches décurtiquées 

5 g de basilic frais ou scrgelé 

5 g de ciboulette zradche ou surgcléc 

2 branches de thym frais équeuté 

ë feuilles de menthe айй où surpelés 
1 c. à soupe de fromage blanc à 20% me 
26 à Soupe d'huile dlive 

Lu, a calé de pros sel 

Poivre noir 

1 jus de citron nan tra! lê 


A00 y d'eau 


e Frlucher les patates douces et les carottes, les couper en 
gros cubes el les placer dans le panier de cuisson, Réserver. 
Ouer la sele clagreau, poser dessus «ne feuille de film 
alimentaire et bien laplatır avec le plac de la lame d'un 
couteau au un rouleau à реле, Réserver. 

Placer les pistaches, toutes los herbes et Гай dans le зо et 
hacer pendant 5 sec / vitesse 6. Racer les parois du bol 
а lade de la spatule. 

Pus ajouler le fromage blanc er 1/7 7. à mılê ce sel et 
méknger pendant 4 sec / vitesse 3 

Enlever le nm de la viande el өрг le méla pe sut baule 
lz Vande, ensule enrouler la selle sur elle-merme en 
semant hie et refermer la vande avec des pones er kois, 
Poser la viande dans le Varoma, arroser de jus de citron, 
d'huile delve, saler avec le sel ses ani el poivrer Verser 
l'eau cans le bol, mettre le panier ce cuisson et le varama 
en place et programmer 35 mn / Varoma f vitesse |. 
servir ben chaud avec es gumes parsemes de beurre frais. 


Lapin реч ef purée eeleri-pomme = 





©) Boeuf en papillottes 


Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : 15 mn 
Valeur nutritionnelle par portion > kj: 1640 k] * Kcal : 393 kcal * protides : 40 g * glucides : Og * lipides ` 26 g 


Pour 8 personnes | * Dans la олдог du iel couper À g'ands et longs 


[ c. à soupe de pros sel morceaux (eriviran 30 em x 3 em). Découper 4 longues 
1 200 g ze filet de hreul (sans barde et таг Вес feuilles de flm alimentare ‘olus longues que les есі, 
100 3 de feuilles d'éginard Deposer dessus les ales d'épinards serrées, poser un 
Paivre fiet со viande par вш в, Arroser d'u het rule d'o ive, 
ID g de basilic parserrer de gros sel, de poivre et de basilic cadê et 
300 g d'eau revere: los papilleles en ега nier les exlrémités. 


* Rouler les sapilotes sur le olan de travail en maintenant 

[сгпгегпег1 les excrémités. Les poser dans le Waroma, 

T^ " Verser leau dans e Bol, mellre le varste en place El 
Conatel LAAAPIOWUM programme 15 mn / Varoma / vitesse |. 

Frolongez la cuisson de 5 minutes pour une viande meins 

rosée, Laissez reposer la viande quelques minutes avant de la 

ecuper, afin qu'elle conserve tous son jus. Осен avec un 

coulis de poivrons rouges. 








* Au moment de serr, couper ung excrémité ce papilole 
avec une pale de cseaux, faire couler la jus de cuisson 
dans ene seudése, Pousser le morceau de viande hors de 
lá ;sapillate, 


ў zi ABNunition — Péducation alimentaire des enfants (1) 


Tout d'abord, soyez cohérents et montrez l'exemple. C'est aussi à vous parents (ou les personnes proches vous 
assistant), d'organiser, le respect des horaires des repas, assis à table (pas devant la TV, corrélés à l'obésité), en 
famille (donne des repères, un sens convivial, un bon petit déjeuner, pas de grignotage ... mais un goûter à base de 
fruits. 

Ce n'est pas à l'enfant d'établir le menu, ce qui génère en fait plus d'angoisse et un déséquilibre. N'allez pas au plus 
facile (les aliments qu'il rédarne), mais faîtes-lui découvrir la variété, les légumes... Ne le forocz pas cependant sur les 
quantités (il doit apprendre à auto-réguler sa satiété}, mais qu'il goúte à tout. Évitez d'interdire totalement des 
aliments, car cela les rend plus attractifs. 

Et surtout ne faites pas de discours intellectuel sur la composition nutritionnelle (souvent compliqué et 
culpabilisant). Apprendre à manger varié pour les enfants, doit être un moment de partage, d'amour, de plaisir, 
d'ouverture au monde, 


18 * 29 Beruf en papillottes > 


A 





Foie de génisse et sa purée de courgette 
Temps de préparation : 6 mn + Thermomix : 31 mn 


Valeur nutritionnelle par portion > kj : 1412 kj * Kcal: 336 kcal * protides ` 26 g * glucides: 27 g * lpidas: 14 g 


20 gr d'huile d'olive 
300 g de courgettes 
300 de pommes de eme à purée 


(type bintje, monalisa, roseval, charlotte) | 


4 gousses d'ail 

1 pincée de fouilles Шул frais ou sec 
4 pincées de sel marin 

400 gr de foie de penisse 


20 p Pe beurre 


Rien entendu vous pouvez adapter cette recette avec du foie 
ce veau, mans fort en goût mas malheureusement plis 





50 p d'oignon (1 oer 1 


. Splucher 'olenon, le couper an deux, le "mettre dens le 
bol et hazher 5 sec / vitesse 5. Racle- les azrois du bo à 
lade de la spetulc. Verser l'huile et faire revenir 5 mn / 
Waroma / vitesse 4 

e Pendant re terns, aver los courgettes et les pem mes de 
tere; épluccer les pores de terre ct ‘al, corner сл 
gras cworueaux les courgelles (rn ópudiées] el les 
porninés de terre, 

9 (пет le touet, ajouter ies légumes, Гай, lo thym et le sel 
cans le bol Disposer le foie dans e Marea up emer 
buile el сийн 25 mn / Veroma ! $ / A. 

* Eri En ge cuisson, ajouter le beurre et moJliner 40 sec / 
vitesse 3, À dégusler chaud avec un pe. ce me. Jace, 


mı deh rr (a NNÊ ak | 


4, û êre néophobes (refuser les aliments « nouveaux »... surtout les | 
EL nem de fagon bte rende mi r 
faites pousser de petits aliments avec l'enfant, ni k 


18 un, non mélangés. Préférez les préparations « fa 


a, avec les 5 sens) est un -— орго S v de 





30 * 31 


Foie de génisse eb sa purée de courgette > 


Mr. yeaa эр тю 





`y Filets de poulet marinés 
" huile olive-citron vert-basilic 


Temps de préparation: 10 mn + Thermomix : 31 mn 5 soc + Attente : 30 mn 
Valeur nusridonnelle par portion > kJ ; 2007 kJ * Kcal: 483 kcal * protides : 36  * glucides ` 3 р * lipides : 36 g 


4 filets de poules (150 p ulmenn erviron] * Presser le jus des dirons dans е bol, ajouter l'huile ct 
J citrons verts le basic, | pincée de sel el du pone el mier э sec / 

8 c à soupe d'huile d'olive vitesse 5, 
5g de basilio [ras ou surgel& | * Placer los “lets de poulet dara le ool at mékinger peridarl 


| c. a soupe de sel | mn / Se / vitesse |. Pus laser mariner pendart 
Poivre 30 ren en rernuent de termos en Ier, 
300 g d'eau | * Pendant ce temps acttoyer le brocoli so gre serment el le 
400 y de bouquets de brocoli détailer en trés petits bouquets : les placer dars le saniar 
de cuissson, 
Cora ELL Т, E) АЭА Уу * Placer une feuille de papier caisson dans le Verona, y 


déposer les filets de volaille et la marinade, verser l'eau 
dans le bal, insérer le panier de cusson, mettre le Varoma 
en place et programmer 30 mn / Varoma / vitesse |. 

* Servir aussilöl aves une nolselte de beurre Tas. 





La dinde s'acecommode facilement de la mérne manière. 
Les brocolis peuvent être adcditionnés d'autres eumes : 


carottes, féculents pour un effer coloré ec viceminé. 


TA 

se f ABhluniticn La diéte méditerranéenne dite crétoise 

En quoi consiste le fameux modele méditerranéen tant vanté pour ses bienfaits pour la santé (réduction des risques 

de cancers, de maladies cardio-vasculaires, de diabète) ? 

S'en inspirer en alimentation : 

1/ Frugalité (issue de la pauvreté mais qui trouve toute son actualité). 

2| Grande abondance de produits végétaux (fruits et légumes frais, céréales, légumineuses, graines et 
aléagineux...), de produits peu transformés. 

3/ Grande diversité, respect des produits frais de production locale. 

4/ Consommation réduite des viandes (volailles plus que viandes rouges), auxquelles on préfère les poissons et le 
fromage (de brebis ou chèvre). 

5/ L'huile d'olive comme aliment phare, auquel ont a parfois réduit — à tort — le régime méditerranéen. À laquelle 
il faut rajouter des aliments sources d'autre graisses indispensables, les oméga 3 (obtenus en Crète grace au 
pourpier et aux escargots). Les graisses saturées (beurre, graisses carnées cachées, margarines, lard) restent 
anecdotiques. 

&/ Les céréales consommées sous forme complètes. 

Zi Consommation d'alccol modérée fun peu de vir). 


7 


S'en inspirer pour le style de vie associé : 


Activité physique quotidienne importante (la majorité de 
ces populations était rurale). Régularité et structure des 
repas, pris sans precipitation, avec une dimension 
conviviale. Enfin, recherche du plaisir alimentaire où I's art 
du bien manger » est omniprésent. 


ыы A قا‎ — 


IM e ` ^ = Е 
Poulet à la pékinoise 
i Temps de préparation: 15 mn + Thermomix : 25 mn 
Valeur гийг оплейе par portion > kJ: 1953 kj * Kcal : 464 kcal * protides : 28 g * glucides ` 60 g * lipides : 12g 


zi д отаг nouveaux 

20 y d'huile de sésame vierge 

450 g de carottes feaviron <) 

200 g de cha muar Shiitake: 

11 g de sauce soja amari (lutte, sanis ble] 

5l! p d'eau 

250 р de vermicellés chinois 3 hase de farine de riz 
LO g de germes de soja vert frais 

tù g de gomasio (air recette pero) 


Note nutritionnel, 


Le poulet est une viande maigre a condition de 
ne pas consommer sa peau dans laquelle se 
concentre le cholestérol. De plus certains 
morceaux sont plus gras que d'autres : le blane 
étant la partie la plus maigre de la volaille, 
contrairement à l'alie ou le haut de cuisse. 


8 "лег l'oignon, le coupes ê 2 ct le pacer dans le bel, 
Ic hacher 5 sec / vitesse 5, radar ex paroi du hal à l'aide 
de la spatule, 

* Vcrscr lue dass le Thermomix el faire revenir 10 mn / 
100° / ak , Ste le goselet. 

a Pendant ce temps, éplucher les carottes, les couper en 
gros merceis, Ajouter es carcbes et mixer 5 sec / 
vitesse 4. 

* Passer les birey de pouet sous l'eau, les essuyer, 
les couper en gros dês, Lever et nettoyer les zhampigners, 
les Couper en gros MOTE, À la sonnerie, ajouter 
les morea de poulet dans le bol, es champignons, la 
sauce scia el l'eau. Disposer cs yermicalles dans le 
varora, passer sous l'eau pour mouiller les pates, Installer 
le Maroma avec les verrzicelles sur le bol. Régler 15 mn / 
100° / Low ! aL. Perwer les vermicelles à rmi cuisson. 

* Server le goulet avec sa sauce légumes, les vermicelles de 
riz еї les pousses de soja Cu ont juste besoin d'être 
Fé ous au conteo des autres пег s al mélange le 
tout sogne terren, 


23 Poulet yassa 
Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : 46 mn + Attente : I? h minimum 


Valeur nutritionnelle par portion > kj: 1140 kj " Keal : 271 kcal * protides : 32g * glucides ` 31 g * lipides : 9g 


300 gp спірту 

S00 g de citrons verts 

1 gousse d'ail 

le à calé de gingemäre er poudre 

[ou 2 em ce gingembre Fais ре ©] 

| pointe de couteau d'harissa - saucz ac pimen: 
ЗА! и de morceaux de poulet ‘ailes, cuisses, blancs] 
«0 g d'huile d'arachide 

350) а de riz basmati 

200 u d'eau 


5 y de sel marin 


Conseil LA tow 
p —m eg m 
Le poult Tasa est un plat originare d'Afrique noire et 
particulièrement au cceur des cuisines sénégalalses. 


* La veille, lare manner le poulet dans le citron: peer les 
cit'ors а vif, mettre la chair dans le bol avec | сурал, l'ail, 
е gingembre el le pren (plus épicé et mixer | mn / 
vitesse 6, Lans un saadicr disposer ces morceaux da 
poulet e recouvrir de la rnannade zu citron, Lasser 
marrer au réfirérenur [2 à 24 h, "ezouvert d'un fir 
almena re, 

Eplucher les тшге resans, les mellre dans e bol ever: 
Phalle ; disposer les morceaux de Saulet ‘sans la marinade) 
dans le Veroma et le mette er place, Faire revenir 
les oignons el prócuiro le poulet 2 la vapeur 10 mn / 
Waroma | vitesse 4. 

Ret rer le Varcrra, ajouter la marinade. l'eau et le sel dans 
le bol; insérer le panies cuisson ely verer le nz, Rerneltre 
le Verama en place el cuire 35 mn / Waroma / vitesse |, 
servir chad. le nz en cême, les morceaux de poulet 
autour nappé d'un peu de sauce, el przposer le reste de 
suce арал, 


.33 


w Dinde au Pak choi* et champignons 
Temps de preparación : 15 mn + Thermomix : 25 mn |D sec 


Valeur nutritionnelle par portion > к] : 1102 kj * Kcal : 262 kcal * protides : 38 g * glucides ` 9 g * lipides: 9 g 


20 p de cacchouètes non salées 

| grosse gousse d'ail 

1 си гс 

2 on de gingembre frais 

Le. à calé de grains de moutarde 
30 g “Тш e d'zrachide ou de colza 
4 lets de гае 

30 g de saec de soja douce 

30 y de Nuoc Mam 

1/2 cube de bouillon 

150 oa d'eau 

200 e dc ctpes Fais (ou 20 g secs ct réhydratés) 
1 pak-chat (nu du chou chinois) 


Conatel Teror 


servez bier chaud parsemé de cacahouetes non salées et 
accompagnée de légumes sautés au Wok. 


* Peser les cacao êtes dans le sol ct es concasser 5 sec / 
vitesse 7. | ex céharrager dens un récipent el réserver. 

* Peler l'ail, loignen ct e gingemare, les mettre dans le kal 
et hazher 5 sec / vitesse 5. Hacer les paros cu bel à "aide 
de la spalı ııe, 

* Ajuñer les graines de тол, Verser Їл р et les 
csamplenore el faire nssoler pencant 10 mn / Warama / 
re] (vitesse |. Сльг le gobelsl. 

* Pendart ce temps détailler les flets de dinde en grosses 
leniéres et couper les “ak choi en 4 dans le sens de la 
lex guter A Е sernene ajouter la mande, mélanger à 
l'aide de a spetule, pais ajouter le Pak eai ez programmer 
5 mn / Varoma / FP / vitesse | Öter c gobelet. 

* A E serranê verser le reste des ingrédients (sat les 
cacahouétos) et programmer 10 mn / Магота / Gee / 
vitesse |. Öler le pobelet. 


Note haie nez 
La dinde est une viande maigre, peu calorique 
qui se prête bien aux cuissons mijotées car elle 
est assez sèche. Si vous êtes sujets aux allergies 
‘ides à l'arachide remplacez avantageusement les 
cacahouétes et l'huile d'arachide par des graines 
et de l'huile de sésame. 


Pak-choi : chou asiatique à longues feuilles vertes 
dont le goút s'apparente un peu à l'épinard. En 
épicerie chinoise ou de plus en plus au rayon fruits et 


légumes. 
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Dinde an Pak chot et champignons > 
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i Matières grasses 

Toutes les graisses n'ont pas le même impact sur la santé. Elles sont 
parfois redoutées car synonymes de calories, mais elles sont 
indispensables à la bonne santé. 

Evitez et réduisez : les sources de graisses saturées et partiellement 
mydragénées (certaines margarines). On les trouve plus couramment 
dans la restauration hors domicile, et à la maison, dans le beurre, les 
graisses carnées (surtout viande rouge), le lard et de certaines 
margarines. 

Par contre, recherchez les acides gras insaturés. Les monoinstaurés, 
comme l'huile d'olwe, et d'aucres huiles ou aléagineux, réduisent le taux 
de chelestércl. Les poly-insaturás, sont bénéfiques au système 
mmunitaire, à l'équilibre psychologique, préviennent les maladies cardio- 
vasculaires ... ll faut privilégier, les oméga 3 (ЕРА, DHA) qui inhibent ; 
l'agrégation plaquettaire et ont des effets anti-inflarmnatoires, à l'inverse 
des omega ©. La consommation régulière de poisson, d'huile de colza, de 
légumes feuilles, de pois de soja, de graine de lin, permet de corriger ce 
déséquilibre. 


MB ` Toutes les huiles sont à 99% de lipides. La différence réside dans la 
proportion d'acides gras polyinsaturás ` au top, lin, colza, noix, cameline. 
A consommer crue ` Toujours choisir des huiles vierges (Bio si possible). 
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Coquillages à la vapeur de citron 


” et ciboulette 


Temps de préparation : 35 mn + Thermomix : 20 mn 


V; 


1131) e de coques 

1600 y de praircs 

| 3euqvct de ciboulette 

| citron 

1 branche de romarin frais 
300 p d'eau 


Cod. LC d. Kë PR Сло 





Ecartez deta la corsommation tour contas quí ne se serait 
pas ouvert à la cuisson, vous risqueriez lintoxication. La 
cuisson à la vapeur révèle coute les saveurs 100865 des 
coquillages, De plus, les vapeurs de citron et de romarin 
partumeront nacurellement votre maison. 


Valeur nutritionrele par portion > k|: 22! k| * Kcal: 53 keal ? 


peetides : [Dp * glucides td g" lipides lg 


* “laser les ооо аре cars un grand volume d'eau froide el 
laisser тегрег pendant 20 minutes por qu'ils rejettent le 
salle. 

* Sendamt co temps, placer le xelel de cibo_lette dans le 
cal et hacher en 3 impulsions de turbo. Décarrasser dins 
un récipient. 

* Coupes le diron en 4 quarters, en placer 3 dans le bel, 
verser eau el ajouter a branche de romarn Feoutter les 
cogu liges, les cisposer dane le Varoma, paserner de la 
mans ce la oboulete. Metre le Micra en place e 
programes 20 mn d Varoma / vitesse |. 

* Alason "cric, Servir aussi les enu Дарс avec le poste de 


la ciboulette fraiche. 


Bar en croúte de sel et fenouil 


zb" Temps de préparation : 


Valeur nob tionivelle par por tor > k|: 115 k] + Kea 


1 bar de 1 ША! g vide 
1 (ХИ п de pros sel 
24 feuilles d'estzagon 
2 bulbes de fenaail 

3 guusscs d'ail 

5 агае de persil 
250 Ес сац 

51) de bene 

(3 jus de citron 

| c. à cale de sel 
[уге 


Conatel ZA луто 


Surtou: n'écaillez pas votre poisson qui aurait un gol: salê 
trop prononcé cela nuirait aux saveurs délicates du Баг 
Contentez-vous de l'essuyer avec du papier absorbant et de 
le vicer si besoin. 





an ® 


287 kcal * 





15 mn + Thermomix : 40 mn 15 sec 


* glucides : 4 g = lipides: lê р 


preti des: Are 


* Placer une feule de рар cuisson cans le fond du 
varoma, y étaler une couche de sel, poser le bar sur le lil 
Gc se, faire 3 хх peu protondes dans la рели, y 
meltre | feuile d'ostragen et recouvrir de reste de sel, 
Réserver. 

Couper les outes ce fenouil en 4, les placer dans le bol et 
hache- eroesérement 5 sec / vitesse 6 c^ ааа ce le 
spatule, 

* Ato ter Tal le persl, lestagon, l'eau, mettre le Varoma ст 
place ы. peeera rer 40 mn / Maroma / Oê 

À la sonnerie, retirer le varoma, ajouter le reste des 
ingrédient el mélanger 10 soc / Gee vitesse 4, 


Y 


o> Nage de noix de Saint-Jacques 


Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : 26 mn 


Valeur > |] 


wintiannalle par paria 


12 grasses ipis Ce Sai Jacques sans corail 

эс. a seunc c mile тас Ваг eu de sésame 

200 e de carotres 

[50] y ce germes de sofa, irais ou en conserve 
100 р de pois gourmands (ou des petits pois] 
106 ce cihoule.e 

200 gr de vin blanc sec et fruité, à tempéreture ambiance 
FOU g ce [uriet ce poisson, 

reconslilué avec de l'eau à tempéretire ambiance 
(5 c, à soupe de lumel sec et 700 g d'eau! 

1 с, à soupe de ирс Мал 

1 Eule de badiane 

1 avocat tres froid 


Corsted TAa Apron 


si vous désirez des légumes plus ccocuants ле les faites pas 


reverir à l'étape 2, 


1261 k] * Kcal: 


10 


р з aratia- Id eg рее 
kcal * pratides : 24 g * glucides 


2g * lipides : IB £ 


* Essuyer les rox de Gre krass e les disposer dars le 


panier de cuisson. Eplucher les carottes et les «Ева ог an 
Башти fou zn Ines Тай ны), couper les pots 
Burton en Ire de 3 cro environ, réserver, Placer 
la ciooulette dans le be et hazher en 2 impulsions de 
turbo Racer lee parois du tol à lade de la spatule, 
prélever la modê de la couette ct réserver. dans un 
régpient, 

Verser huile dans le bol, les aller, les verres de sos el 
les pois gourmands et faire revenir perdant 10 mn / 
Varoma / a / «bi. Glee le yobelet, 

Ajevter le vir, le fumet de poissor, a bedene & le nuoc 
mar et chaufer pendant 12 ma ! Varoma / e / 4. 
Chor le gobeet. Cendant ce termas ouvrir l'avocat en deux 
et prélever des bles de char à lade dune cuillère 
parisienne, les clacor dans ces bols ou des assicttes à 
Soupe. 

insérer le panier de cu ssan et cuire 4 rn / 1007 / Se Ї 
=e , Öter le gobeet, Ala ‘in de a cuisson, répartir les noix 
de St Jacques dans es Боб, verser le bouillon chaud, 
ajouter les petits légumes et la ciooulette cachés. Céeuster 
ALES LOL, 


MA 


La cuisson courte de certains aliments (elle n'est applicable à 


tous) permet de garder intact out, textures et bien 


entendu leurs précieux rutriments. Les légumes croquants ne 
sont pas appréciós de tous et cependant offrent souvent plus 
de vitamines que ceux qui seraient trop cuits. 
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Escargots de cabillaud et crème d'épinard 


Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : lê mn 


Valeur rutritionnelle par portion > k) : 1290 k] + Kcal: 309 keal = protices : 31 р * glucides : Bg * [pides : 17 g 


1 cilron vert 
4 fiers de cobillaud (140 u chacım) 
d £arulles 





Sinis gluten, 
PRIM lui eu 
sens auf 


20 y de feuilles de basilic frais ou surgelé 
20 de feuilles de coriandre 

lû g de tia citron 

Le. à culé de sel 

1/4 c. à calé de poivre 

60 y d'huile d'elive 

Soe, p de feuilles d'épinard frais 

i oignon blanc 


l'réieve- le zeste d. citron el le délaller en fine jullenne, 
coupe" e clon e- tranches fines Gar ure feuille de 
paper sullurisé et humiafé dans le varoma, Poser la motié 
ces trarches de citron sur le papier pus les els ce poisson 
cessus, Eplucher es carottes st es couper en fre julienne, 
les déposer durs le parior de 415501, Réserver. 

Мейе les herbes dans le bo el hacher pendarıl 5 sec / 
vitesse 6, Racler les parois du bol à l'aide de la spatulo, 
Ajouter le sel, le naive at 30 a date d'olive et mélanger 
lOsec/vitessa 4, Rêparli ce méange sur le poisson, quis 
ajouter la mä ces estes. Frirauler les [lets de poisson 


300 a d'eau 
1 bouillon cube de légumes 


sur sux-mémes, ferner à l'aide d'un pique en bois ou d'un 
grand onn de cibou ette, Laisser mariner perdant 15 mn 
ery ron at frais. 
Pendant ce vemos aver les feulles d'éprard ct éplucher 
оюл el le couper en 4. Intradure les rrocceaux 
Coon dans le bo el mier pendant 3 sec / vitesse 7. 
Ajoute" les épinards et harher pondant 5 sec / vitesse 5, 
Puis verser l'eau ct mettre le bouillon cube dans le bal. 
Mellre le Varone ет le panier de cuisson en olaca ec 
programener [5 mn / Varoma | vitesse | A la sonnerie, 
utt Эх Е 2220. Us: tud: aberit. enlever le varoma el le pznier, ajoute” a crème de soja 
ا هر ر = ا‎ m dans le bol et mélanger pendart 10 sec / vitesse 3. 


2 c. à soupe de creme de soja 


20 g ce viraigre balsamique 


Corel phon 
Servirles escargots de poisson sur un lit de crème d'épinards, 
disposer harmonieusement la julienne de carottes et arroser 








D инг 


Le lait et le blé (pain, farine, gâteau ...) sont des aliments incontournables de notre alimentation. Et pourtant certaines 
personnes les évitent, l'expérience montre que l'éviction des ces aliments permet uns rémission de certaines 
maladies, pourtant jugées "incurables", en particulier les maladies auto-immune (polyarthrite rhumatoïde, sclérose 
en plaque...), d''encrassage" (diabète, arthros,..}, d'élimination (acné, eczéma...). Plusieurs recettes Thermomix sont 
concues pour vous aidez à la mise en pratique de cette modification des habitudes alimentaires. 

Les deux premiéres et principales recommandations sont : 

1) Supprimez tous les laits animaux (vache, chévre, brebis) et leurs dérivés (beurre, fromage, crème, yaourt, glace). 


Sans gluten et sans lait : pourquoi, comment ? 


2j Exclusion des céréales mutées (blé, mais, seigle, orge, avcine) et consommation ces céréales non mutées (riz, 
sarrasin, petit épeautre, sésame). 

Lexplication scientifique qui sous-tand ceci est : l'alimentation moderne ne correspond plus aux capacités du corps 
(enzymes), l'intestin grêle fragilisé est perméable (aux pathogène et grosses molécules alimentaires), le tout aggravé 
par le stress. La recherche a plus poussée est celle de Dr Seignalet (voir www.seigrialet. com). 

La maladie coeliaque correspond à une intolérance alimentalre à certains composants du gluten. Au sens strict du 
terme, le gluten est la masse protéique élastique restante après extraction de l'amidon du blé, d'orge, de seigle, 
l'épeautre ou le kamut. H faut noter que le gluten de тай ou de riz ne présente pas de toxicité pour le malade 
cosliaque. Les aliments sans gluten : riz, soja, sarrasin, manioc (tapioca), mais, millet, quinoa, pomme de terre, 
lentilles, patate douce, chátaigne, noix de coco, plstaches, noix de cajou, amandes, fruits secs. 


40 441 Escargota de cabillaud et crème d'épinard > 





6 Choucroute de la mer allégée 


i Temps de préparation: 5 mn + Thermomix : 25 mn 


Valeur nutritionnelle par portion : 


SCD p dean 

500 ar de chere ene 

400) e de pores de terre (ype à vapcur] 
2 clous de girofle 

+ baies de gemévre 

150 g de Бай сс en Filet sans penu 
150 g de colin en filet sars peru 
152 g de saumon en filet sans peau 
150 g de sole en filet sans peau 

1 Siren 

1/4 de bouquet de persi. 

Du poivre noir 


a 4 => 
Contested fer 


Les plus gros appétits serviront cette choucroute awer 
quelques pommes de terre cuizes à la vapeur du aroma, 


Jg: 1114 lo + Кеа: 264 kcal. * protides : 34 о 


5 gluzides ` 200 * lipides: Бр 


* Fplucher les pommes de lerre, les causer en brunoise 
(és de 5 x 5 cmi et les paces damn e panier de cuissor. 
Verser ‘eau cans le boi insérer le panier, placer la 
choucroute dens le varoma el у déposer les cous de grolle 
et les baies се genièvre, placer les filets de poissons sans 
peau sur le plateau et prograrmmer 25 mn / Varoma / 
vitesse |. 

* Cher le peau des files de poisson, Enlever les clous de 
grates et les baies de peniévre Arroser d'un flet de citron, 
donner queues bours de mou in de povre el servie оет 
Ce d 


Sandre, crème de cresson 
et purée de topinambours 


Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : 28 mn 20 sec 


800 y ce tepinambours 

500 g d'eau 

De L Meur de sel 

4 pavés de sandre de 140 g chacun, avec la 2cau 

100 g de bouillon reconstitué allégé 

Lid de boste de cresson 


Note nutritionnel, 


Le topinambour, avec son petit goût d'artichaut 
legérement sucré est riche en phosphore, en 
potassium et en gluc ces, dont |'inuline facilement 
toléré par l'organisme. 


que ques feuilles pour la ba tier 


42 * 43 


* Déposer les pavés de sandre dans le Waroma ct les 
assaisonner cote chai; Verser 200 p d'eau dams le bol avec 
| c. à café de sel. Éplucher el couper les tcpinambhours en 
morceaux. Mettre les tapinamhieurs cans le bal, rrettre le 
Vae en place ot programmer 20 mn / 100° / S / 
vitesse |. 

* Retirer le Varor et garder au chaud. 3inzer le bo, 

* | aver et effeuiller lo cresson, le placer dara е bol et hache” 
pondant 5 sec / vitesse 5, Verser le bouillon dans le Col et 
£hauf'er vendant B mn / 90° / vitesse |. À la sonneric, 
mixer 15 sec / vitesse Û, 

* Dresser la purée de topinambours à l'aide d'un enpate 
piece, y déposer le poisson puis napper de crème de 
eresson. Décorer d'un bouque. de eresson, Servir aussilóL 


Sandre, créme de cresson et purée de topinambours > 





wê Daurade en papillottes 
C) Temps de préparation : 20 тн + Thermomix : 30 mn 


Valeur nutritionnelle par pertan > Е|:501К| * Kcal: 118 local e protides : 25 g * glucides : 4 g * lipides: | g 


400 ar d'eau 

4 filets de daurade de 150 а chacun 
смес lz peau el désarétés 

IGO g de саго 

100 g de courgette 

100 e de navel 

100 g de poireau 

Le. à са de sel 

1 с. à café ce poivre 

Tc. A саз de Dales roses 

5 hrins d'aneth 
1/2 citron vert 
Fleur de sel 


(орга yr 


Yous pouvez cuire dans le bo du quinoa ou des lentilles 
coral, en prenant sain de programmer le sens inverse de 


rotation des couteaux. 





* Découper 4 [вик ce papier gasson suilisarnmen 
grandes pair réaliser es papillotes. Verser вац das le hol 
at programme: 10 mn 1007 / vitesse |. 
Fendant ze tem, assakoner les filets СО chair. Feler e: 
ápluches les légumes, les détaller en juieme au en 
tagimellos et en répartir la moitié sur chaque рарі ote. 
Poser des Netz, de алга dessur Ajouter le at de 
ulienrie, Гепетћ effeuillé, les baies roses. Couper le otron 
vert en 4 fines tranches al les couper zn de. x, céposer 2 
"altes sur le cessus des filets, ler à & deu ce sel 
“elerrier les papilletes en plant les bords p uscurs fois et 
es déposer daas le Wasorna. 
` ^ la sonne-ie, meltre en place le varoma el programmer 
20 mn / Waroma / vitesse |. 


Papillottes de truites, menthe et courgettes 


Temps de préparation: 10 mn + Thermomix : 20 mn 


Valeur nutritionnelie par portion > kj: 1135 kJ * Kcal: 274 «ca * protides : 30g * glucdes : 4 g * lipides: (Se 


EI 4 filets de -ruite sans peau 1140 р chacun 
e? 4 c. à café de sel 
Cx 8 tours de moulin de poivre noir 


40 gı d'huile d'olive 
8 feuilles de menthe [reiche 
1 petit citron 
2 he les courgelles 
2 branches de thym 
300 g d'cau 
# saza) T. 7 
COLEA Lit дэрэн V 
Pour un plat plus riche : verser 500 g d'eau cans le bol, 
amener à ébullition B mn / 100^ / vitesse |, puis verser 160 


g de quinoa dans le bol, insérer le Yaroma et programmer 20 
mn; Varoma / e / vitesse |. 








* Découper 4: 5 de papier film, 3oser | filet de tre sur 
chaque feu lle. Les saupoudrer de sel st de poivre, Aroser 
de Thuile d'olive, puis parsemer de feuilles ce mere, 
Couper le etron en tranches et les poser sur les filets de 
truiles, Refermer les ospilloles el les poser dans le Maroma, 
Découper des tagliatelles de courgettes avec un économe 
et les étzer sur le plateau vapeur Les pavserner de | с.а 
café de sel et de thym Verser l'eau dans le bel, mettre 
e Maroma en place et programmer 20 mn / Varoma / 
vitesse |, Mélanger les tag iacelles et servir ausstôt trás 
chaud. 


Papillottes de truites, menthe et courgettes > 





Filets de maquereau vapcur à la moutarde 


Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : 20 mn 


Valeur nuzritiornelle par portion > К|: 1485 k] + Kcal: 262 keal * protides : 17 g * glucides Ce: lpides : 21 g 
3 : 
E 450 kde manuereeus 14 petits filets) | = Melloyer les lets de maquereau sous un filet d'eau ferde 
re de 


| 1000 в d'eau 


32 g de moutarde à Cancierne 


== CX, puis 2ssuyer à l'aide d'un papier essuie tmt, nea ver le 
bas, Verter | eau dans le bol. Mettre c Varema en place, 
T disposer les filets de maquereau, les a taziner » ce 
mouta-de el décorer dune branche de romarin. 
Programmer 20 mn f Waroma / vitesse 2, Le temps peut 
елечета varier selon "épasseur des filets. 

servir "apickerrert, pour que le poison scit ben tendre 
(encore juleus), 0.8 à noir. 


Motz Aueren Nas 


Le maquereau falt partis de la famille des poissons bleus (than, saumon, 
sardine) aussi des poissons les plus gras. Cependant | faut garder en 
mémoire que même le plus gras des poissons reste moins gras que la plus 
25 viandes ! Son apport en fer en acides gras poly-insaturés 


fomeras 3) fait de lus ar 


4 brins de romaria frais 
TL S ; 


Faites cure des petites pommes de terre coupées en 4 
trunoiss paur un plat complet. 


melre des 





aliment de choix pour lutter contre 'encrassement 


des artères et pour la conne santé des cellules de notre ceoveau. 






7 Mijoté de calamars et 
pommes de terre à la menthe 


Temps de préparation: 15 mn + Thermomix : | h 


Valeur nutritionnelle par portion > kJ : 1548 k] * Kcal: 367 kcal * prozides ; 27 a * glucides : 37 


EC e d'oigann 

AC 2 d'huile d'olive 

100 g du -xevrons verts 

35! g de аатай 

800 2 de pommes de terre 
400 p de colomars fpoics ne love, Irais) 
5 a de paprika doux en poudre 
| с. а some rase cc sel narii 
4 pousses d'ail 

100 & de vin blanc scc 

1110 рс eau 

4 feuilles de mente fraiche 


40 е 47 


g * lipides; |2 g 


* Éplucher l'oignon, le etes cans le bol aver ‘hulle el fire 
revenir 5 mn / Varoma / vitesse 4. 

* Laver cb coupes grossiérement les poivrons e les korales 
les ajouter au bol et cine 5 mn / Varoma / vitesse 4 
Pendant сс temps, peler e découper en cubes {d'environ 
2 gn) les pommes ce term. Mettre los rercoa de 
primes de teme et de cla rara dans le Vor, eb les 
passer scus l'eau pour les lever Lat се que "eau soit 
Calra. 

"Ander dans le bol avec а sauce Toma poivron «уроп, 
les calamars, es Dommen de terre, le зарга, le Funes 
le sel, Vail, le vin blanc e feu, Commercer par cuire 
10 mn / Varoma FF ! A. ouis 40 à 45 mn / 100° j 
En Ї 4. Ln fie de à cuisson, aater les “aules de 


muerte, Servir bien cad 


Filet, de DBUcugpm CC At Pel Act d Їл moutarde = 





Cannellonis de la mer 


Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : 15 mn 35 sec + Cuisson au four: 30 mn 


Valeur nut-itiannalle par portion > 


400 g de poisson hlanc selon arrivage 
20) g de parmesan ел тлогссаих 

I oignon 

1 gaasse d'ail 

û [maley bien игез (80 д] 

le, à souge de basilic, frais ou surgelé 
TOD ич сал 

2c. à caté de sel 

200 a de fromage frais à 0% nig. 

1 jus de de citron 

Poivre 

12 cannellori secs 

ЭП ge 4 нийг 


Vous pouvez réaliser votre pâte à cannelloni vous-mêmes, 
veillez alors а programmer un temps de cuisson au four 
moins long. 


J : 1557 kj * Kcal: 


369 kcal e protides : 31 g * glucides: 40 р * lipides: 9 g 


a [3sposer le posson dans le varoma. Réserver Placer le 
Parmesan daw le bol et mier 10 sec / vitesse 9. 
D'ébarrasser dans un récipient et réserver 

* Folucher l'aimon el Fail, les eouser en ceux, les placer 
dans le bol el mixer 5 sec / vitesse 5, tader les parois du 
bol avec la spatule 

a Ajouter los tomates, le Баас, l'eau et | с, а ЕС ce sel ct 
mixer 10 sec / vitesse 8. 

a Mettre le Varoma cn place et programmer 15 mn / 
Varoma / vitesse 3. Vider le conteru cu bel dans un 
récent el le "incer; 

* Préchautter le tour à 210" АҺ, 7). Mettre le fromage, le 
poisson, le jus de citron, | ©. à са de sel et le poivre dens 
le bol ex mixer риги иг! 10 sec / vitesse 5. 

* Huiler un pkt à gran, remolir ure poche à douille (au un 
sac congélation dont un con sera coupé) de la préparation 
au posson el en fare c chaque cannelloni, Les dipeser dens 
le plat à gratis, recouvrir de sauce tomate puis saupondrer 
de zarresan et enfourner en postion heute 30 mn à 
AW c, 


More hatreds 


Les féculents (pomme de terre, mais aussi les pâtes) sont essentiels à 
un bon équilibre alimentane. Lenternent assimiles par l'organisme, les 
sucres lents fournissent une source d'énergie sur le long terme, 
contrairement aux sucres simples (chocolat, morceau de sucre...) qui 
ant un effet coup de fouet" mais à court terme 


de * 49 


Plats végétariens 
et 
Ãccompagnements 

























Préservez les qualités nutritives des fruits et légumes 

* Achetez des légumes de saison ` curs cents sont dz bts bonne 
cuit et leurs saveurs а leur apogée | 

* Au marché : ne pes es conserver plus de trois ours car ere nutrimeats 
an dégrader rapidement. N'hésitez pas è congeler les légurmes el 
furs, certairs nécositcont alors 'élre blanchis quelques 
secondes au préalable 

* Conserver la salade ; E laver dans plusieurs eaux et la 
conserver dans Un sac clastique авга, Га manger dans les 
recu jours qui suivent son achat, foul conune les "ad s. 

* Les herbes ; léserenent ê eulées, placez-lcs dans un 
verre d'eau pour les coeosommer toute la semaine. j 

* Le chou-fleur et les radis + ПсйсүСсЕ-05 f 3 
sogneusernenl dans de l'eau dérannée, détalllez- > = 
las et gardez-es cans une bote henmétique. 

* Les carcttes, les panais, les navets ` en bas 0: 
rêr TEE 

* Les fruits se gutlent cans un endroit fas mats 
hors du réfagénreur: 

* Les tomates perdert Eur saveur ац rémsératenr, 
lee censenver a lari de la lomera, 


Terrine de champignons aux noisettes 


Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : 45 mn 20 sec + Attente: 4 h 
Valeur гийг опгейе par portion > К|:1392К| * Kcal: 332 kcal * procides : 19 g * glucides : 19 g * lipides: 148 


Р” 700 g de charpignons de Pars, irais | * Oter es bote terreux des pieds des champignons, passer 
(ff 100 g de lentilles corail trés rapidernent sous l'eau les chapeaux el émircer en 
Se 1 échalote grosses [nme les. Disposar les champigneos dacs le Магогпа, 
| 200 a d'eau froid s Épiucher là саго, la couper cn Macaus, ахуйг 
50 g de carottes (une petite) l'écha ote pelės el river 10 sec / vitesse 5, 
Zeus | * Ajouter les lerties et 200 y d'eau, mettre le Varorna en 
20 ar de persil plat place et cuire | 3 mn / Varoma / vitesse 7. 
106 а de flocons de céréales | * En cours de caisson remuer un peu les champignons avec 
50 g de noisettes rature décartiquées (30 environ) la spatule, pour permettre à tous les morceaux d'être en 
: - 3 contact avec la vaseur el ce cu re de fazon Поггов гео, 
Conatct Teno ЭРЭГ w e À l'arrét de la rrinuterie, ajouter les oeufs, le persil, le sel, 


Se déguste chaud avec des crudités ou frold le lendemain, ks Лосете de céréales el e Rotsctinn dans le ба, 








Les champignons sort de véritables &psrges. Aussi, il est mélarger 10 sec / oF | vitesse 1. 

recommandé de ne pas les faire tremper dans l'eau trop * Verser cette préperaton dare ur тее à cave (1 L) 
lorgtemps. Coupez le pied terreux et brossez e préalablement bzurr&. Lever le bol, verser l'eau restante, 
= des bois au pinceau ou avec une brosse a dent mettre le Магогпа en place, y placer le moule. Сие à la 


vapeur 30 mn / Магогпа / vitesse 2. ^ la fin се le cuisson, 
laisser tiédir avant de Jare au Fod pendant 4 h, 
Dirnouler avail de serv r. 


= = AAA 


Jt 


T 


Хо / АВМылые Végétarisme & Végétalisme 


Les grandes civilisations se sont développées autour de modèle alimentaire associant des céréales à une autre source 
de protéines (légumineuses ou un peu de protéines animales). 

Les céréales sont déficientes en lysine (acide amin essentiel}, alors que les légumineuses oléagineux le sont en acides 
aminés soufres ; leur association s'avère complémentaire et permet d'obtenir un plat à haute valeur protéique, 
comparable à l'œuf (la référence), et remplacant la viande. C'est la base d'un régime végétarien, поп carencé en 
protéines, Par exemple : mais et haricot rouge (Amerique centrale), riz et soja ou tofu (Chine), couscous et pois 
chiche (Maghreb), pates aux ceufs (Italie) ... 


Wégétarisme | « Régime alimentaire prônant une alimentation essentiellement végétale, mais acceptant le lait, les 
oeufs, le miel (dont l'obtention ne nécessite pas l'abattage de l'animal) +. Un régime végétarien bien mené non 
seulement пе procure pas de carences (s'il l'on veille à la vitamine B12 et au fer), mais aussi assure une meilleure 
santé au sens large. 

Végétalisme : Le végétalisme quant à lui barnit tout produit d'origine animale, et est plus délicat à mener. 





Falafels végétariens 


Temps de preparation : 45 mn + Thermomix : 12 mn 20 sec 
Valeur nubritonnelle par portion > kj: 1645 kJ * Kcal: 410 keel " peotides : 4 2 * glucides : 25 g ° lipides: 27g 


125 g de pois ch ches secs 

250 g d'eau Iroide 

500 a de fèves Matches 

50 g dot 

À gousses d'al 

1c. à calé de cunin en poudre 

| с.з гай de paprika doux en porde 
1 с. à café de coriandre en poudre 
[ c. à café de gros sel 

20 g persil plat 

Pinem en poudre facultati 

300 g d'huile d'olive pour la bit 
8 pains pita (1001 pátes... à pain) 


La sauce : 
1 vanur 
fc. à soupe de tahini, purée de sésame 


Corat TA лоот 


Les Falafels peuvent tre également réalisés avec de la viande 
notamment d'agneau. Substituez alors les fèves et remplacez 
раг la meme quantité de viande hachée au Thermomix 





* Mixer les pois chine 20 sec / vitesse 10 pour en tire 
ce la me Ajouter l'eau el cure 10 mn / Varoma f 
vitesse 5, 

*[encan. ce lempê, D'Gare 
Fpiuchee es lêvek, "al, l'oignon. 

* Ajouzer tous les ingrédients précarés (féves, cehan, all 
persil, apices, se) à la purée de pois chiche n mélanger 
envron 2 mn / vitesse 10, jusqu'à ce que ЮМ. soil 
incorporé, À mi-parzours, ouvrir rader avec la spatule st 
contruer le mélange. 

е Yener cans ur plat et laser геог uae demi-heure 
environ. 

9 Confectionner error ane “irgleine de boulettes de 
la alal, pressées entre deux cuillerées a soupe el à l'aide ues 
doigts. 

e [aine cha ler une parlie de l'huile dans la seê e (ou bien à 
la friteuse) et faire frire les Бе. jete, 

; mélanger cars un bel le yaourt st le 

tahini, évertuellement u^ peu de simest fort. Servir têde, 

dans un pain pria, avec la sauce, 


les aues ingrédients. 


` a Salire 





Хал 


Md 


en 
баа 


Tagine de tofu et petits légumes 


Temps de préparation : 20 mn + Thermomix: 39 mn 
Valeur nutritionnelle par portion > kJ: 2256 kj * Kcal : 542 keal * provides: 15 p * glucides ` 36 e * lipides : 38 р 


60 g de pruneaux dénoyautés tunc douzaine environ) 
UE e d'ezu 


Tofu et marinade . 

250 2 de tofu nee frais 

80 g d'huile d'olive 

5 gr de Mas EI-I lanout (ou cumin en poudre) 


5 gr de gi ngeribre en poudre (Ic. à soupe) 


Les légumes : 

50 g d'oignon 

350 p de pomme de terre à chair ferraz, 
type Delle de Fontenay, Roscval... 
300 y de cartes 

200 g de posiron 

30) g de jeune navet 

1 Feuille de laurier 

5 g de sel marin 

40 в d'amandes émondées 

LOC g d'olives noires dénayautées 
12 tenilles de coriandre reiche 


| rnndele de citron confit 


= 


-Juerjues heures à levance, fairs tremper les prunca. x 
secs dans l'eau. Faire macérer le tofs coupé en cubes dane 
a тоте (tc. à s.) dhule d'olive er les apices (le Ras 
Е-Кагк el pingernbre}, Conserver cu frais. 

Peler ef Souper "олоп en deux, e melre dans le 
sol avec l'h.ile restare. Faire revenir 4 mn f Varoma f 
vitesse 4. (дег le gabelet, 

Penda-t ce temps, préperer les légumes : éplucher et 
découper les carcttes en roncelles et les autres en cubes. 
Éroutter les pruseaux au cessus dun récpent pour 
rêr. pêrar le jus. Réserver. 

Racler es parois du bol avec la spatule, ajouter ics légumes, 
с sch, le lauren la marinade (sara le uou) et sa. de 
tremaage des pru-eaux et cure 25 mn / Varoma / Qe / 


Ajouler le ic et les amandes et cire ГО mn / 100° / 859 
! 4l Aider avec la spatule au débit. 4 minutes avant la fir 
de cuisson, aler es o Ives el les pr areal. 

Servir dans ип plal à tagine, ex. un [dab en lerre, décorer 
d'un ciron соті et de coriandre fraiche hachée 


Tagine de tofn et petita légumes > 





© 


Valeur nutritionnelle par portion > 


Temps de préparation : 


1 courpette, 200 y environ 

LOC к de pointes d'asperges 

К p de petits pois, frais ou surgelés er écossés 
1 gousse d'ail Epluchee 

1300 ır d'eau 

ZH) y de piles completes (y pe penne ou шасагс) 
LOST a de Fromage: à pale dure 

2c. à soupe de basilic frais ou surgelé 

"(Ni g de үллигї naturel, ou creme de soja 

Ir cade de sel 

Du poivre à discrétion 

| zeste de citron, non traité 


kl: 1373 kj * Kal: 2 


Penne aux petits légumes verts 


10 mn + Thermomix : 26 mn 
25 kcal * procides : 


lÊ а * glides : 42 g * lipides: 9 g 

a Couper la courgette en deux, puis la détailler en taliatelles. 
Les poser dans e Vacoma. Mettre les pontes d aspesges 
les palils pois et l'ail dans le 3anier de cuisson verser pla 
dans le bo, nséser le panier et le матога et programme 
15 mn / Varama / vitesse 1. 

* À la sonnerie, retirer le varoma, Cgoutter les légumes et les 
passer sous "eau froide айп de stopper eur cuisson; les 
ajcuter aux pl alelles de courgelles. Insérer le panier de 
aussen, y peser les pâtes et aui suar le temps indiqué 
sur la paquet / 100° / Sr ‘vitesse |. Pendarr ce temps 
eestor le Giro trés nemer el couer le [опар en 
Forces x, "server, 

* Escutter lcs pétes vider le bol et 'essuyes, placer le 
fromage dans le bo, mixer 4 sec f vitesse 7. 

* Auuler les хэс, le cour brassé et les ep mes el butler 
pendant 5 mn / 70^ / ай / vitesse |. ^sszisonner de sel 
et de poivre. Verser 205510: sur es pe^nes гран, 
parsemer de 7estes ce fron, 


(DA 

NES ABNutition ^ (Choisir des aliments de qualité 

Une autre clef du régime santé, est de choisir des aliments de qualité extra. Ils sont plus riches en minéraux et 

vitamines, exemptes de polluants, et vous cfiriront un meilleur rendu en cuis. ne, ainsi qu'une saveur supérieure. 

Préférez donc des produits de saison, produits localement si possible. Ils seront plus savoureux, meilleur marche, 

adapté aux besoins physiologiques du moment ... 

Privilégiez toutes les formes de céréales complètes : pains, farines, pâtes et riz complets. Celles-ci sont 

assimilées plus lentement que les céréales raffinées et contiennent plus de micronutriments (vitamines B, magnésium 
..] et de fibres. De même, choisissez le sel « gris » (суре Guérande) et le sucre complet (presque noir), et 

Daro progressivement le sel et sucre blancs. 

Les huiles seront de premiére pression à froid, biologiques. Vous aurez ainsi une large choix c'huiles, riches en acides 

gras essentiels (dont les omégas 3) et en viramines (E). 

Enfin, quand cela est possible, préférez les produits Biologiques. 5i vous évoluez dans votre facon de manger; 

consommez moins de viande, et cuisinez vous-méme — avec le thermomix — des produits de première gamme (et 

non des plats industriels tout faits), cela ne reviendra pas plus beaucoup cher 


Ei 


^» Lasagnes au potiron et chèvre frais 


Temps de preparation : 15 mn + Thermomix : 36 mn 30 sec 


Valeur nacricionmele par porten > к: 1568 К * Kcal : 372 са e protdes: |5 а * glucides : 56 р * lipides : 9 E 


2 (UD g d'eau, pour temper les pâtes à lasagnes 
200 a de lasagnes précuiles 

720 g de potiron bien ferme, 

type butzer nut, potimarron... 

300 d'échalote 

3 bıin de toin ana de persil 

3 œufs 

40 p de pépites de courge [magasins bio cu d'ététicues) 
1 5C gr de fromage de chévre 

11100 g d'eau 

5g d'huile d'olive 


Note nutritionnel 

Les légumes garceront le maximum de saveurs ec 
de vitamines s'ils пе sont pas trop cuits, Les pares 
associées A des légumes et un produit krtier 
corsttuent un repas complet et equilibré, Les 
fromages à pâte dure contiennent en géné plus 
de Calcium que les fromages à pate molle qui 
contiennent ел revanche plus de rrabères grasses 
et de sel. 


* Fare chauffer 1000 g d'eau dans le bol, 5 mn / 50° f 
vitesse |. Au sour de ce temps, plonger les plaques de 
aes une par une dacs l'eau chaude, er prenazl sain 
qu'elles nc se teuchent ct re se collent pas (remuer 
doucereni de ms en temps), Lasser 5 à [0 minutes 
vor e mode d'emploi d'emploi sur le paren. Les 
Sgouter sur Ln aapier absorbant, bien séparées les unes 
des aires. 
Puis peler le potiron {au couteau, couper la chair en gros 
morceaux, el peler es échalotes, les introduire cans le bol 
cl immer 30 sec | vitesse 8. 
Ajouter des oeufs, les aromates, е sel, les pépiles de 
courge mélanger | mn d vitesse 3. 
Découper le forage ce chere en morceaux, Placer une 
еше de panier sutansé dans e fond du varoma. Dresser 
les lasagnes dans le Varcrra : une couche de plaques de 
lasame, deus ou lm. spalules de la ргёрагалсг à base de 
potiron dans le ho, quelques morceaux de fromage, QUE 
lasagne / potiron + frornagz... ete. Terminer par «nc 
couche de garniture (Jamais par des lasagnes, qu sinon 
resteraient sèches] 
* Yarger | COD p d'eau Installer le varoma parti el aire 
30 mn / Магата / vitesse 2. 
* Servir les lasaanes dans Ic Varoma, avec un filet d'huile 
d'olive & la surface en touche айв, 


+ 


© Boulgour* carottes raisins secs 
I Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 22 mn 


Valeur nutritionnele par portion > К] ; 242 le] * Kcal: 222 kcal * protices : 6 g * giucides ` 47 g * lipides ` 2 g 


1000 y d'eau 

50 g de raisins secs 

300 п de heulgour blé concassé 
100 р de carottes 

| c, à café de sel, bombéc 


Сов 74 лому 


Ajouter les épices de volre chox pour donner une note 


exotique ` carnelle, raz el hannouc... 





* Verser l'eau ci les raisins secs cans le bol el programmer 
10 mn / Varoma / &» / de. 

* Pendant ce temps, óplucher les carottes et les couper en 
brunaise*. À la sonnerie, verser le bouleour; la brunoise de 
сагс 5 et | с. à cwê de sel dans le aol et oro ammer 
12 mn / 100°; 9 / vitesse |. 

* Puis égcutter le tout dans le panier de cuisson. le rneer 
sous l'eau et le présenter dans e alat de sevice avec le 
beurre. 


Boulgour : blé concassé souvent précuit 
Brunoise : détaillé en petits dés 


“55 





Valeur nutritionnelle par portion = k] 


1173 d * Kcal: 278 ect û orotides 


Risotto au potiron 


Temps de préparation: 10 mn + Thermomix : 25 mn 35 sec 


7 р ° gucides : 47 g * lipides: 7 g 


Un grand merci à Lucette Jourdan ! 


[500 р de petir 

1 wignon blanc 

3C g d'huile d'olive 

| cube de bouillen aux Herlis 
200 p de -iz erborio 

500 в d'eau 

200 p de lait de soja 

Parere, sel 


1с. а suse de persil haché 


Созам! ДА гл» ICPP 


Parfumez ce risotto avec quelques Écorces d'orange (поп 


traitées", 





* | aver le 2otiror, enlever l'écorce, "énépiner et le couper 
en morceaux, Colucher l'oignon, e placer dans le bo: et le 
"achier 5 sec / vitesse 5. Racler las parois du bol à l'aide de 
а spatule. 

® Ajoutez 20 р dnulle со ме e: le boules ct are nssoler 
зала zeloralion 5 mn 4100 * ER 

* Ajouter le potros auis mixer 5 sec / vitessa 5. 

* verser l'eau, le rz. оте pincée de sel, mélanger D sec / 
or f vitesse 3 el cuire 20 mn / Varoma / bai j sl, 
Poser le panies de c.isson à la place du gobelet pour éviter 
es éclaboussures. 

вА la fin ce Fr cuissan, ajauter le ait, le sobre et le persil 
»aché et mélanger 20 sec / 1005 / Ge / vitesse 3. 


Riz complet au curcuma 


Temps de préparation : 3 mn + Thermomix : 


Valeur nutritonnells par portion 


240 g de nz complet 
300 e d'ezu 

1 c, à calé de sel marin 
1 eu: de ce laurier 


172 c, à café de curcuma, en poudre 


56* 57 


45 mn 


>k]:919 kJ * Kcal : 216 kcal * protides : 5 g * glucidos : 49 я * lipides: 2 р 


Peser e riz dans le panier cuisson, puis le r пос sous ац, 
verser leu dans le bol, installer le panier rempli de nz, les 
épicas et la scl cz cuire 45 mn / Varoma / vitesse |. 
Sader quelques minutes le riz au chaud cens le 
hermamix, au chaud (il gonfle à la vapeur. 


= 


Risotto аа poliron > 





a Purée de butternut au lait de coco 


Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : 30 mn 20 sec 
Valeur nutrisiornelle par portion > К; 385 k] • Kcal: 93 kcal * procides : 22 * glucides : 9 & * lipides : ёр 


1 course bullernut, courges eaviron 1 000 y 
avant éplichage 

100 g d'eau 

| c. à soupe de sel 

100 2 de lait de coco 

1 pincée ce cannelle еп poudre 


Poivre ù discrétion 


Corisect na 
Conservez vos graines de citrouilles ou ce courges pour 
réaliser des graines torré'i&es servies à l'apéritif tout comme 
yous le Terier des graines de toumesel. 









a Paler la courge buttornur et ccuper la chair en gras aubes, 
les placer dens le bol, Conserver les graines. Verse l'eau ёс 
le sal dans le bol et cule pendant 30 mn / 10077 d f 
vitesse |. Citez le sobelet 

* Pencarr се lee fare torréler des grai^es de Боботи: 
dare une poe ant adhéswe, à feu doux et раций 
coloration, Remuer de lemps £ autre. 

* Bien égoutter е oulleraut en pressarc pour tan le 
maximum cea, reverses la chair dara le nol verser le ai 
de caca, ajouter a cannelle el le potro et mier 20 sec / 
= Ê vitesse 5, Servir айыз parsemé de graines 
torreliees, 


„Э Purée de légumes toute verte 


Temps de preparation : 


800 e d'eau, pour la zuisson vaosir 
200 de patates douces 

550 g de bouquets de brocalis 
environ 707 g de broculi entieri 

| bele gousse d'ail 

29 a de luil 

deel marin, gris de prélérence 

40 g de beurre 


58 * 59 


10 mn + Thermomix : 


Valeur nutritionnelle par portion > kJ : 1078 kJ * Koa ; 25? kcal * protides : 7 g * glucides : 34 û * lipides: IO Е 


31 mn 30 sec 


, Ёр ucher les palales douces (au couteau, les laver es 
découper er cubes el les placer dens le gentes de cuisson ; 
peler l'al ; prélever les souguets ce brocali et les laver. 

* Verser l'eau dara le bol insérer le panier dans le bo, cure 
à la vapeur lê mn / Магогпа / vitesse 2 

" never e panier et les patates douces précutes, garder 
2 gobelets da us de osson 

* |rsérer le цер pus ajouter les patates Coups, es 
bouquets de brace i, lai, le sel, le lait, le jue de cuisson er 
cuire 15 mn / Varorna / Sys | 4- 

* ^ l'arrêt ce la тг, Ster à Гого sens verse 
ajouter le beurre et mixer 30 sec / vitesse 4 (toujcL rs avec 
ie duet). 


Purée de butternat an lait de coco > 





77 Galettes végétales 


мг, Temps de préparation ` 15 mn + Thermomix : 24 sec + Attente: Ih 


valeur nutritionnelle par portion > «| : 2083 kj * Keal : 496 kcal * protides ` 20 g * glucides : 53 g * lipydes: 22 р 


150 g de carottes | * Laver les légumes, éplucher les carottes, Polgnon el lal et 


266 gr de courpetiec les placer dans le bol, ajouter les herbes aromatiques et 

7G gu cignum hacher pendant 10 sec / vitesse 5. 
30 2 de céleri en branche * نالات‎ les wib entiers. el le se, mélanger pendant 

3 gousses d'ail 8 sec / vitesse 4, 
lau | * Aouter es céréales et le lat, mélanger 6 sec / Se / 
4 dincées de sel | vitesse 4. 
Lc. à calé d'herbes de Provence | * Verser dars cn айан т couvnr elrése ver | h au frais 

300 р de flocons de céréales natures | * Chaufer l'huile ders une poêle anti achiesive a feu vil verser 
¿Dile de lait la Taitiê de la préperation cans la poêle, Ариг avec un 
8 c, à soupe d huile d'olive, pour la friture: écunmeiee peur obtenir une galette passe, fare cuire à feu 


vif, puis baisser à fo. moyen, Quand cette premiére face est 
cuite, faire gisser dans une grande азис, poser Jne 
seconde assiet:e sur lë galete el retoumer ; ои glisser la 


"et : -— i galette à nouvezu dars la poéle ez cuire la seconde face. 
Cota tz Then 10710 


= Comper environ 10 minutes par face, Réserves an chaud 
Mettre une cuillere en bois dans | huile chaude, lorsqu'i ын et cuire la seconde galette de même, Servir chaud, avez des 
sort des petites bulles l'huile est alors à bonne temperature i 


feui les de saade. 





Panisses 
Temps de préparation: 10 mn * Thermomix : 30 mn 30 sec * Attente : 30 sec 


Valeur nurtritionne le par portion > lk] : 943 k] * Kcal: 226 kcal * protides: || g * glucides: 38 g * lipides: 3g 


5 8 de cumin cn grains * Ргёллгег le mélange d'épices ` mixer le cumin, le sel et le 
5 g de poivre noir eri grains poivre [5 вес / vitesse turbo. Réserver cans un récipient 
5 g de aros sel marin "Verser les pos chiches cars le bol et 15 sec / vitesse 

250 g de pois chiches secs turbo, Réserver a farine de pos chiche апы oblenas. 


1 (130 g eau | * Verser Teau dans le bol et régler 10 mn / Varoma / vitesse 2, 
5 g de sel pour la cuisson des pois chiches e Proerarmerrer 20 mn / Varoma / vitesse 2 et verser la farine 


40 р d haie d'olive de pois chiches et le sel "sn pluie" sur lez couteaux 
toumant. En fin de Gen, ajouter la moibé de l'huile. 
ez ' * Verser le ргелаг2 ю cans un plat peu profond, alacer ал 
Conseil Thermo SES as Pr 


{rais 1 h. 

* Une fos la réparation sclidfiée, encare ёсе, servir ёл 
pars arros&es dun het dhule celwe et saupoadrer cu 
méange d'épices. Accompagner d une Ets, 


De la mème manière qu'à l'étape |, réalisez vos propres 
farines. Completes et trés fines elles présentent plus de 
qualités nucrizives que les farines banches. 





Note nutritionnel 


Les pols chiches sont précieux pour leur richesse en protéines incomplètes ` associés a 
des céréales ils peuvent remplacer les protéines animales mals pendant de courtes 
périodes. Leur absorption més lente par le sang permet de freiner les “petits creux" entre 
es repas ег les diabétiques en bénéficient en évitant les pics d'insuline, 


Poireaux gratinés a la béchamel alternative 


Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : 48 mn + Cuissan au four : 10 mn 


Valeur nutritionnelle par portion > kj : 1244 k] * Keal: 297 kcal + protides : 16р * glucices: 17 р * lioides: 18 g 


100 ar de gruyère 
80D р de blanes de poireaux 
1000 g dam 


La bechamel 

50 g de larine de sarasin 

40 g de beurre et 20 а pour le plat à gratin 
400 i de lait de sa 

| pincée de muscade lou curry] 

4 pincécs de sel tin 

[34 poivre de moulin, š viscrétion 


Сов ТА глн 10910 


Les verts de poireau ont des saveurs plus piquavies, proches 
de celles de l'oignon. Aussi remplacend-s avantageusement 
ce gernier dans beaucoup de préparations cul naires : taites- 
les rissoler à la place de vos oignons avec les mijotés ou dens 
les soupes, Des bottes de ce légume—bulbe récompensait 


déjà les meilleurs guerriors égyptiens... 





* Couper le gruyére er morceaux, les placer cans le bol et 
riper 8 sec / vitesse 7, Réserver dans un réc pieri. 

* ler les raduelles des polea_x, couper les blancs en deux 
dans е sens de l'épaisseur, les laver soigreusernen: el les 
dsposer dans e varoma Verser l'eau cans e bo, mellre le 
varoma en засе el герег 40 mn / Varoma / vitesse 2. 
Venter la cu sson, qui azur être рэХогабс selon l'épaisseur 
da poireau, Puls les cisposer dans un р à four 
préalablement beurré, Réserver. 

е Precvaulfer le four à 210° (th. Ti position gill. Vider l'eau 
du bol, Vereer les ing-édiects de la bécharnel dans le bol 
sauf lasasonne nent et programmer 7 mn / 90° / vitesse 
4. lin peu avant la fin de la сйнсг, ajouter 
l'assalscnnerment. их ЦЭГ su van les pobla, 

* Napoer les nora x de la sauce a&chamel et saupoudrer 
de sruyere гїрё Mettre à graner 10 mnutes env гоп 
(chan le four], à four rès chaud. Servir chaud. 


Note Aere, 
Le poireau пе content que très peu de calorles, beaucoup de fibres et de 
nutriments qui tont de ce gore un eharmplon des régimes basse-calories | 
La seveur lögörerrient sucrée de la partie blanche provient de sa teneur en 
saccharose, La parte verte est riche en ceroténe, en vitamine C et E, riches 
antioxydants, Feurtant il est moins digeste que la partie blanche, саг ses 


fibres sont plus dures, 


* б] 


Verts de blettes à l'indienne 


Temps de préparation : | 


Valeur nutritionnelle par portion > kj: 627 ki e Kcal: 


SO g de verte de hlettes 

fenviron | ke de hlettes en manche) 

20 g d'huile 

2 cn de гизеп ia frais pelé (ou 1 c. à soupe en poudre) 
2 clous de giroile 

1/2 c. à café de cumia en greirs 

12c à café de graines de moutarde 

40 p de noix de czjou nature on salées 

2 c. ù calé de gros sel maria 

St д dz raisins secs {Corinthe nar exemple} 


10 mn 
probdes : 6 р * glucides : Des 


5 mn + Thermomix : 

150 kcal * lipides : 10 g 

|» Séparer les verts des cotes de blettes. Lever les "euilles el 
bien les essorer (2 l'essoreuse à schie) Placer | huils, es 
épices (gngerrbre, cumin, mmeutaroe, grofe) el fare 
гемсл 3 mn / Varoma / vitesse 1. 

* (traduire les feuiles ce blettes el prograrrirer 7 mn / 
Уагота/ Ge | vitesse | loul en aidant амес li spelule et 
en tassent un peu, Citer le gohelel ` l'eau de constituticr 
des Kul ces dot s'évaporcr Эа are le sel, les raisins 
secs el les rio x de ca ou, 

a Servir légérement égoutté [avec un ёсигпоге) si bescin. 


Создав! Thermo 


Cette recette peut se faire avec des épinards, ‹ des cardons, | | 
du chou chinois suivant les arrivages du marche, | 


Note unb Ead 


La blette ou bette fait partic de la famille de la betterave, 
Pauvre en calories, riche cn fer ct on fibres, sa 
consommation n'est pas à négiger dans notre alimentation 
quotidienne. Attention les blettes ont une forte teneur en 
sodium, détail important dans le cadre des régimes sans sel 


буу 

Ki ABNuwition 600 e de fruits ct légumes, 

я céréales complétes et légumineuses par jour. 

Ils sant riches en vitamines et nutriments assurant le bon fonctionnement des cellules. 

Ils contiennent des composés comme les polyphenols et des molécules soufrées, détoxifiants naturels de l'organisme. 

Certains sont antiaxydants et piégent les radicaux libres responsables de l'altération des cellules. 

La diversité est essentielle à la qualité de notre bel alimentaire : si nos connaissances sont souvent limitées quant aux 

bienfaits de chaque fruit ou légume, alors faisons confiance à nos sens en variant et multipliant les couleurs, les 
senteurs et les saveurs de nos préparations. 


62 e 03 Ferio de beltes û Dindienne > 








Champignons farcis 


u Temps de préparation : 20 mn + Thermomix ; 35 mn 30 sec 


Valeur qutritionnelle par portion > kJ : 893 К] * Kcal: 216 kcal e protides ` 8 g + glucides: 2 р * lipides: 19 р 


40 р d'amandes natures ror. salées 
700 g de champignons de Paris Îrais 


La farce duxelles 

20 g de heurre 

20 g d'huile d'ulivz 

oU g d'échalotes 

| se d'ail 

1 uel 

10 g de persil équeutté 

1c cale rase de sel fin gris 

Du poivre black moulu, à Шил Eon 
1 pincée de muscade rdpéc 

10 g d'huile d'olive (in filez pour la finition] 


Confectionner la poudre d'amandes ` 10 sec / vitesse B. 
Réserver dens un гесрепі, 

Суар a tere avec un couteau sur ies Luo Lis 
champignons. Séparcr сзарсашх el queues, les laver 
rapidement sous an rel d'eau froide. Los égoutter, 
dans le varoma côté bombé en Нам: 
Prévacer [i duxelles ` metre le teur, l'huile et es 
échaleces dane е bol et hacher 10 sec / vitesse 4 
Ajouter lal, les queues de chawplgnors, l'œuf cs 
aromates (persil, muscade, sel, poivre) et cuire 10 mn / 
Varoma / vitesse 2, Perdant ce temps, huller ésereren: 
le plateau vapeur, installer les chapeaux de dhramoignons 
ouverture vers lu hank 

Guano Їн duxeles est cote mixer 10 sec / vitesse б, 
En fardrles chapeaux. 5a. poudre d'errandes en poudre. 
Insta ler le varoma el son plaleau vapeur garni, cure а la 
vapeur 25 mn / Varoma / vitesse |. Le temps ce culssan 
peut légèrement varier selon Iz taille des (аг ий. 


ч 


Champignons en sauce tomate 


Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 25 mn || sec 


Valeur nitritionnelle par partian > 


800 de champignons frais de Paris 

Le jus dun citron 

8 écaalctes 

1 gosse d'ail 

£ tomates hien mûres (буре Rama cu cour de ber? 
50 g de madero 

і de c. à café de muscade râpée 

Sel 

Poivre 

Quelques brins de persil frais 


Conseil Armond 


Ucilisez des champignons de saison au grê de vos trouvailles 
ders les bois ou su” les étals des marchés. 





64 * û5 


k| : 286 k] * Kcal : 68 kral * pratides : & g * glucides ; 7 g * lipides: 2 p 


a Месу et couper le pied terreux des champignons, les 
placer dass le раг сг de cuisson, les arroser de jus de 
citron et réserver Epucher les échalotes ct l'ail, les placer 
dans le bo et mixer 6 sec / vitesse 5, Kader les parois du 
bo à ‘aide ce la spatule. 

= Соцоог les tomates en deux et les aoler au zorzenu du 
bo, mixer pendant 5 sec / vitesse 7. Rader les paros du 
bo. 

= Verser le reste des irgrédients (sauf le pers} dara le Sol, 
metire le panizr de cuisson en place et programmer 
20 mn f Varoma / vitesse |, 

e А а Sne verser les champignons dans le sauce et 
programmer 5 mn / 90° / Ge / "M Cer le gobelet, 
sere r chaud parsemé de persil frais. 


T a 
Cbampign ët farcis D 





We 


RA Temps de préparation : 


"alex ûbi ilon êle par portion = k] , 377 | К 


300 y d'eau 

| cabe de bocillon de légumes 
1 poivrons 

2 carottes 

1 du elles 

30 р d'épinards 

50 e de fives 

20 2 de beurre 


Dana sm de pros sel 


Code JL P eaa 


Vous pouvez zagner du temps er faisant cuire les pairons 
seulerent а lë vapeur. 


10 mn + Thermomix : 30 mn + Cuisson au four: 


), Petit panier de légumes à la vapeur 


15 ши 


ical * orotides : 4 р * glucides; ag * lipides: 3g 


* Fréchauter le four 10 rin à 210 7 (th. 7) position grill. 
Couper les pobrens en deux, les ёрёр ner et les poser sur 
lE gri le cu four en postor haute et les cuire pendant 
LE mn û AP. 

* Pendant сс temps éplucher les сагс et Ics eourgettes 
et les détailler en fnes ro^deles, "lacer les carottes dans 
le panier de cuisson. Eier les courgelles dis e Mama 
Nettoyer sogreusement les épinards cc Ins étaler sur In 
plateau vapeur. 

* Verser leau el le bouillon cube cans de ool, insérer. le 
panier et programmer 10 mn / Varoma / vitesse 1. 

+ À la sonnerie, ajoute es faves dans le panier амес les 
carolles, mettre le Varoma en place, sortir les роот 
galés dutour, cs polar et les placer sur le olatcau vaocur sur 
les Spinards pus proprammer 20 mn / Varoma / vitesse 1, 

* О хе les lên ames sar un plat e peremen de noisettes 
de beurre frais ct de flour de sel. Servir bien Paud. 


Carottes à la vapeur d'orange 


Temps de préparation: I5 mn + Thermomix : 40 mn 


Vaeur nitritiannelle par portion > k| 831 lel = Kc: 199 


1 500 g d'eau 

S00 gr de carottes ép iacaécs 

(minis eu coupées en rondelles de ` cm) 
3c. à café de beurre 

1 c. à calé de sel 

| c. à café de sucre roux 1 1 c. à soupe race 
3 c. à soupe d heroes aromatiques 

(Char, persil, romarin) Tratos ou congelées. 

4 gousses d'ail nen épuchées 

grosse orange non traitée, nan pelée, couse en 4 
3 claus de giratles 


Сол Thermo 


| Conservez le bouillon afin de réaliser un velouté de légumes, 





Note nutritionnel 


seal + protides ` Zoe glucides : 19 е = lipide ig 


a Verser l'eau dare le bol, programner 5 mn / 100° / 
vitesse |. 

Pendan. la caisson de eau, Gaucher Pal, detalles [os 
carottes en rende les ct les cépeser cens le запісг avec | 
C, à café de beurre dessus et les gousses d'ail À la sonnerie, 


ajourer le sel, le suceso, les herbes, et 3 quartiers Anrarge 
dans l'eau de cusser. Insérer E panier Programmer 
25 ши / 1007 / 9 / À. 

* Ala lin de зол, sortir ie panier et égoutter les cerottes. 
Les dsposer dans un plat el séserver au chaud. 

* Filter le bouillon de cursor, des carottes pour récupérer 
lis Morceaux d'oranges Les mettre dans le bol avec | с, à 
soupe de sucre ст 100 g de jus de cuisson, laisser 
compoter perdant 10 mn / 100° / 4: , Gier e scheet. 

ч Aror du jus du quartier d orange restant, parsemer ce 
beurre et de compote d'orange, Poser el servir chaud. 


Malgre sa couleur, Ї carotte est un légume vert ! Ses fibres ont un rále 
majeur en r&guladssnt le transit intestinal, Aa tereur en carotene permet 
l'assimilation de la vitamine A et favorise la protection de lz peau et 


amelioration de la vision nocturne, 


Petit panier de lignes і Їл Prr Pêtî” > 





Pain au sarrasin et blé complet 


Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 5 mn + Cuisson au Four : 45 mn + Attente: 3h 


Valeur nutritiornelle par portion > 


200 e de grains de sarrasin 

320 g d'eau 

25 g de levure шите fraîche 

200 g de larine de olé complet, wse 110 
2с. û café de sel 


Сов Themen’, 


Vous pouvez faire du pain sans guten en rerrplacant la farina 
de ble par ce la farine de riz. 





68 e oi 


kj: 1/93 k] * Kcal: 781 keai * protides 


10 gt glucices : 53 g * lipides: 2 g 


Fare cheutter une po&e агаа ус 2 feu moyen et y 
verser les graine de surrarn, Les fare lorméñer pendant 
quelques mrures jusqué ce que les gans prennent 
une couleur dorée. Laisser refroidir ct les 
placer dans le bal. Moudre pendant I mn f vitesse 10, 
L'ébarrasser dans un récipient 

verser l'eau dars le bol avec la levure ámiellés, el régler 
2 mn 37^ / vitesse 2 

Ajouter le reste des i-grédients e la “anne de sarasin et 
xr 2 mn30/ 2 ; +. 

Sortir a pâle du bol, lafagerner en houle, la placer dans un 
gawd saladier recouvir d'un lige Fumde et laisser 
ausser dans un Got lède ‘prés d'une source de 
chaleur par exemple) pendant 2 h 

“anner un moules à cake ; rebattre la pate, la placer dare le 
meule ot kisser pousser & Poe veau pendant | fi, 

|o rules avant la [ri du lemps de aeusse, précnauller ke 
four à JA (ch. 8). Enfourner le pein dans le tour à 240° 
penda-t 30 mn puis 15 mn à 260° Ch. 5-7. 





Gomasio 


Temps de préparation : 10 sec + Thermomix : 10 sec 


Valeur nutritionnelle par portion ki : 215 kl 


250 g de graines de sésame tractées, 
non pelées fen magasin bio) 


1C g de pros sel marin 


' Kıcal 


h local ê 2g * glucides: | g * lipides: 5 р 


pracices 
I L 


a Verser tous les irgréd ers dare le bol et mixer 10 see / 
vitesse 9. 


Note Aeren tee 


Le gomasio cst 


«1 c. à soupe par repas, il se saupoudre sur les salades. les pères, les 


Ус гай nalim. 


saveur de tous vos plats 


Le gonmsio sale délicatement, ralévera par son pot 


un condiment de base en cuisine zen (japonalse, végétarienne, À raisor 


SOLES er pius selon 


ce noseltes la 


Le melange se Conserve plusieurs semaines zu trais 


Mélange d'épices indiennes Garam massala 


Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : || mn 


Valeur nutritionnelle par |00 g > kj : 477 kj * Kcal 


20 g de coriandre en grains 
10 g ce cumin en grains 

5 g de poivre noir 

5 g de cardamome cn grains 
à batons de cannelle 

4 cos de giralle 

| noix de muscade 


gor 
Corel PALO 


ех la poudre ainsi obtenue avec vos poissons vapeur au 
lait de coco ou pour vos barbecue | 





14 kcal e protides : 5 p * glucides : 9 2 * lipides: 6 a 


* Placer tos les épices dare le bel el prog armer 10 mn / 
100° / «d... 

* А la son-erie, mxer pendant | mn / vitesse 10, Recueillir 
o poudre dans un récipient hamétique et utiliser kat 
угж DEON pour parfumer aussi bien vos légumes eue vos 
Soissons ec bien entendu vos verdes ттге, 


Note NATA An ef, 


орос ont ces prophetes sturuantes o 


aprites elles permettent également de limiter de sel 


an apportant des BOLE supplementmines A 7 plats 


Mélange d'herbes fraiches : 
basilic, menthe, coriandre 


Temps da préparation : 


5 mn + Thermomix : 7 sec 


valeur numicennaile par portion + kj : 57 kl * Kcal; 22 local * pratides : 1,6 kg = иссез ; 1,6 kg = lipides : 0,3 ke 


J: 


20 a de basilic Frais 
20 8 de conandre fraiche 
5 g de menthe fraiche 


*Weboyer puis essuyer solpieusement les herhes 
aromatiques eL les Sue. Ier pour me conserves que les 
feuilles, Les place" dans lo bo: et les Sache“ perdan: 5 sec / 
vitesse 6. Radar les parois du bol à Pude de E mat Ae, si 
besoin donner | impulsión de turbo supplémentaire, 

* Conserver les heroes dirsi eil au corgólaleur das 
des bacs à glaçons ali^ de pouvoir les portiorner 
jacilement. 


Marinade jus de tomate, basilic, vinaigre 
balsamique 


Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 
21 keal * 


f 
чан аг nibo 


1 UC e d'eau 

2 gcusses d'ail 

IU de basilic équeutté 

4 tomates hien mûres (300 р) 

3c à soupe de viraigre balsamique 
1 c. Ё calé de sel Цэсийг) 


Cote yg 9o 


Utiliser cette marnade estivale pour y attendrir les viandes 
blanches, puis la faire réduire pendant 15 mn / Varoma f 
vitesse | et servir en sauce d'accompagnement. 






belle par personne 41:41 bk] * Kea 


11 mn 


pretides: | g * glucides: 2 2 * lipides 1 


* Verser "sau cans le bol et lamener à ébullition pendant 
10 mn / 100° / vitesse |. l'eszant ce temps éplucher l'ail 
at laver le basilic. 

Placer les tomates dars ‘eau soulllente perdant 30 sec, les 
"etirar du bol et les laisser ЦЄєїг avant oe les pelen Wider 
cau du bed, 

Metre les tornates et tous es merédients ela ls dans le 
aol ot miser | mn / vitesse 9. 


Marinade miel, citron, soja, 4 épices 


Temps de préparation: 10 mn + Thermomix : 50 sec 


Valeur nutritionnelle par personne ! MEI le] = К 


a citrons 

3c à soupe de miel liquide 

3 c. à soune ce sauce soja douce 
1 c. û сай de mélange “4 épices" 


л? А j : 
C Od yg dese) 
 Délicieux avec de la viande blanche ou des poissons blancs 
vapeur, Récupérez [a marinade pour гаа вер ипе sauce, 


121 kegl = 





rotides: 10d g = gi odes ` ol E Ша Je lg 


“Saler les dtrors à vr, enlever les suprémes et les alacer 
gans le bo. Peer pendant 30 sec / vitesse 9 [ihrer le jus 
à travers un ch rois (СШ) et le replacer dans le sol 

е Ajouter le reste ces ingrédients ez mélanger intimement 
pendant 20 sec / vitesse 5, Laisser la marinade dans le bol 
et aoter la viande, le poisson où le tofu coupé en 
maroeaux, lasser mariner рога 2 heures owira cour 
ben irorégner la crai", remuer de temps en ber pis à l'aide 
de a раце, 


Marinade yaourt, épices 


Temps de préparation : 5 mn * Thermomix : 35 sec 


VRB гийгїдэлгже per parten d 


Л graines de vardameme verte 
le. à café de cumin noir 

1 c. à calé de baies rouges 

1с. à dalê de curry en poudre 
1/2 c. à café de poivre пог 
1c.5 caê de sel 


3 ygourzs natures, ou zu soja (200 g envirzn? 


£25 li] * Kol: 10 


pides: 6 p 


Cal a glucides Se 


nroties : 3 g 
IE CL TOR +E 


5 Pace toutes es apices dans le bol eL miser. pendant 
15 sec / vitesse В er prett orogressivement, la 
lese. Racer la poudre sur les paros et е ccuverce à 
laide de la spatule 

* Verser les vaouris el rrélanger intimement pendant 
20 sec / vitesse 5. Flacer bı viande, c poisson, los légumes 
ou le tofu à mariner : placer lc bol au Fals pencanl 2 a 4 
her res en prenant soin de remuer de temps а autre à laide 
de la spatule. 


+71 


Marinade soja, citron, ail, gingembre 


Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : 24 sec 


Valeur nubritiamnellie par portion > kJ : 90 kk] * Kcal: 20 kcal + protides ; | g + glucides : 3 g * lipides : Ор 
2 cm de ginger bre frais pele * Feler e gingembre et ail et les lacer dans le Go avec le 
2 arosses gousses d'ail 110 gl сиб. hacher pendant 4 sec / vitesse 6, Racer les parois 
| c, a soupe de basi iz Équeutlé Lou surgclé) du bol à аке cs а spatule. 
2c. à soupe de soja, sauce douce * Feler les citrons à vit et prélever les = prêmes les placer 
2 gos citrons iai traités 1200 gi dans le bol ajouter la sauce элс cl meer роман 


Costa til. Temor 20 sec / vitesse 9. 


Ajouter un peu ce mel pour adoucir l'acidité du citron. Vous 
pouvez &galemnt vous servir de cette base pour concocter 
uri jus frais et trés tonique | Ajoutez | citron, 200 g d'eau 
fraiche et du miel suivant vos goûts, et suivez la receile 
comme indiqués ci dessus. 





D Coulis de poivrons-tomates 
е Temps de préparation: 5 mn + Thermomix : 70 mn 34 sec 


Valeur пиш оппаа par portion > kj : 409 k] * Meal: 98 kcal * рг нь: | g * glucides: 6 р + lipides: 8g 


1 gousse d al a Epl.cher l'ail, couper les poivrons en deux et los énép ner. 


au g d'huile d'olive Placer [аі elles poivrons couaés en pros r'orceaux dens ЇЕ 
I tomate bien mûre bel st hacher 4 sec / vitesse 5. Raster les parcis do ool 4 
2 poivrons rouges environ 3060 gj laide de la sp е. 
Тс. ù taê de thyin ou de baal а verser hule ct faire rissoler 10 mn ¿aroma / <. Óta 
le gooclet. 


ғ Аулет la tomate cousée en + e le thym et cui pendant 
10 mn / Varema / 27 Cer e gobelet 

* Puis. mier pendant 30 sec / vitesse 9 Rectifier 
lasasonmernen si beson 


Сохт ТА онот 


Peut &tre servie aussi bier chaud que freid avec de la viande, 
du poisson au encore du riz. Si vous eres trés pressés : 
| placer tous les ingrédients dans le bol, hacher pendant 10 
sec f vitesse 5 puis cuire 15 mn / Varoma / 4- | 





11873 Хале > 





Béchamel allégée 


Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : 9 mn 


che par portion = ki : 430 k] * Kcal: 103 kcal * protides : 3 а * guddes: / çû ° lieder: 7 a 





Pour 6 personnes | * Varmer tous les ingrédients dans le bol el Sogramımer 


20 g de fécule de mais 9 mn / 90° / vitesse 3. 
200 g de crème légère | * Servir chauce avec des légumes vepeus, des poissons ou 
400 g de lait écrémé, à température ambiante des nates, 


| piricée de muscade талёс 
Гс. à café de sel 
2 cours de moulin de poivre 


at "T à 

Сва SALES DEIN 
Donnez une touche exotique à vos gratins avec une | 
héchamel au curry au au paprika. 
La maizena présente l'avantage d'être sans giten. 


Sauce sésame 


Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : 50 sec + Cuisson a la poéle : 3 mn 


Valeur matritiennalla par portion > kj: 66% <] * Kcal: 206 kral * protides 13 g * glucices g р * lipides: log 


LO i de graines de sésame * Verser les gaines de sésame cens une poéle anzachésse 


1/3 citron [50 g^ et lez torréter perdant 3 mn à deu meyer. 
1 =. È soupe 3ombées de fromage blznz à 20% de ın. g • Peler le LE citron à sil el le placer dans le bol, ajouter le 
2 c. à soupe bambées de io Ae reste des nprécients (sauf le sésame) el mixer 30 sec / 
le à café de raifort vitesse 10. Hocker les загал du bol avec la spatule. 


Wc. à calé de se * Ajouter les gares torréfiées el mélanger pendant 20 sec / 
pá: ; vitesse 3, 
Contatel he topo ond 
Délicie.x et léger pour accompagner des crudités de | 


l'apéritif ou changer votre assalsonnement de salade, 





Tı Sauce rose au yaourt 


Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : | mn 


valeur nutr tiennelle par portion > d : 761 ki * Kcal : 185 kcal * protides : 12 р * clucides : 25 а * lipides: fe 


û haies roses | * Verser les baies dans le ool et soncasser en 2 impulsions 


1 petite bellerave cuile (206 g) de turbo. 
200 g ce vanurt nature ou fromage blanc . Eplucher et couper la bettereyve en morceaux, la mettre 
[ с.а café de sel dans le bol, gouter le reste des ingrédients el maer 
_ 2 e. spupe de vinaigre halsam:eque pendant 30 sec / vitesse 10 pour obtenir un mélange 
Corse! À A LEON onctaeux el somogens, Si besoin rader les parois du bola 





- alos dı ber À nouveau с / vites 
Dx MEI UNIES laits de la spatule et mixer 2 nouveau 10 sec / vitesse 10. 


tabasco et 1/2 с. à café de curry. 





Sauce crémée allégée aux herbes 


Temps de préparation : 5 mn + Thermomix ` | mn 5 sec 


Valeur nutritonnelle par portion > Kl: 660 К] * Kcal 


Pour | pot 
| échalete 
20 g d'herbes aromatiques, au choix ou en mélange 
ciboulerte. basilic, menthe, 
102 g de Irorsage blanc à 20% de ra. 2. (ou yaourt nature) 
100 g de crème légère à 15 % de in. д. 
| c, à soupe de jus de citrar 
1 с. а calé rase de sel 
Wc. à саг de aoivre 


Conatel 14. Ciy (any 


| Servir trés frais avec des pommes de terre au four ou vapeur. | 


5 кеа * protidas : 14 e 


glides Bee lipides: 13 g 


* Poer ‘échalote, a pacer dans le bol avec les herbes ct 
hader pendant 5 sec / vitesse 6. Racer les parois du bol 
а laide de la sputule. 

* Insérer lo touet, ajouter le reste de inprédierte et mélanger 
pendant | mn / vitesse 4. Débarresser cans un jali 
recipient au en tartinzr des Leasls aux сг х 


Variantes avec là méme quantité de créme : 

* Faltes-la chaufer cerdart 7 mnn f 80° / vitesse | aprés avoir 
trans orbes et laitages Vous r'avez pas Besoin de metre 
Shot, Mappez-en les pelesons cu les legumes croquants er 
парі, 

. 40 pde cerneaux ce nox Pac és 15 sec / vitesse 6), 50 p de 
Raquctart, | с. à soupe d'huile de ngis, sel. 

" ala danmames concassées (5 sec f vitesse û), 1/2 rom 

hechée (> see / vitesse 4). | c 2 soupe ce соту, 2 gouttes de 

Tahasen, sel, 

ZÛ g de саветах concassécs (5 sec / vitesse 6), | Ira che de 

jambor cry & sez (40 gi (4 вас) er Aretes 4), % Jor 

ме coupées en dés, sel, polera, 


Beurre de cacahouétes 


Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : | mn 


Valeur nutritionnelle par portion = kj : £815 kJ + Kcal: 


2114 kcal e protides ` 69 р = 


спех : 93 р * lipides 


lál g 


Un grand merci à Moryline Stella 


300 g de cacahoubtes natures et décortiquées 
15 p de sucre roux 
50 g de heure mou 


Conseil J Атом 


| Pour un effet avec morceaux, laisser tomber 30 g de 
cacehouetes percant le mixage du sucre et du beurre, 


= Placer les cacahouéres dans le hol r meer 40 sec / 
vitesse 10. 

* Арш le sucre el e beurre el mixer 20 sec / vitesse 6, 

* Pour accompagner vos plats au ситу, 


"zl 
ы 


76:87, 


L'utilisation des huiles 


Astuce pour alléger vos vinaigrettes 
Diminuez de moitié la quantité c'huile 
et remplacez par de l'eau tiède. 


——— 


^ 






Агас ліе : exirale de la caca^iuex neutre, facile $ znauTer 
mas très richz en ecides gras saturés, elle favorise le 
choleséral 

Argan : alle o te crue aussi bien sur les olats salés que 
sucrés. Trés [ше elle est connue peur ses pouvoirs arli 
cédant el ne canter: pas de chclestéral, 

Colza : trés niche en oméga 3, er tees digeste. File es: pli tet 
urilis&e crue car ele a tendance à vire” à a 155277, À 
marier avec des saveurs fortes : menthe, crand... 

Germe de blé : cerainement a plus nehe en vitamines A, 
ГЭ, K et E, Asser emércuseo ге faclement агае, elle 
mérito d'être mêlée à uns huile zu доп plus neutre, Elle 
x udlise erue. 

Noisette - très digesle, elle ei également riche en acides 

| — gres dnsatures, ca cium et antoxycants. Alle possède des 

Cave trés subtiles el = ие che s.r ces salades et 


meme du poisson, 

Moix ` son taux d'acides gras saturés est Tree faible et en fat 
donc une allige dans le cadre сиг régime anti- 
cholessecal 

Olive : de loin a plus utilisée dens la cuisine, ele possède ce 
nombren alouls nutritionnels : Талх importara de acides 
gres polynsaturés et witsmine E. Elle sup sorte bier la 

cueson jusqu'i | BOM, 


-] 


Exhausteurs de goüts, conservateurs naturels, attendrisseurs de viande en marinade, 
elles sont également des atouts santé à condition de bien les choisir ! 



























Pépins de raisin : riche en entiewydarts, en acdes gris 
essentiek, neutre en рой. Cependant elle code 
rapidarmenl el doll se corserver eu réfriscra eut. 

sen goir très riche accommode a merelle ies 
plats exotiques, ses saveurs do noisette assez pl issartes 
nécessitent „п juste dosage | Trés fere en nutrimertls 


SESAME ; 


ell: est UE pour ses Белей sor les eax, la peau 
et la ménore. 

зор : Cette huile est une ces plus "ragiles : elle cram la 
C'aleur et dort Être conservés à moins de 25 "Û, et sera 
dane ulisse crue cans les salades ou sur les preparat ors 
vapeur. Elo est recommandée dans le cadre d'un régime 
remnéralisart сс dare la lutte contre les maladies carcio- 
vasc. la res, Ble set riche en vtarrines A D et E, 

lournesol : ser БОГД est neutre el aussi ses utilsat ons sont 
yanees, Elle supporte ben a chaleur et part солс ere 
utilisée pour les fritures idars la mesure du raisonnable). 


D’zutres Fuiles trés :arfumées sont déscrmais 
disponibles et sauront sublimer ves délicates 
préparations culinaires ` halle de pistecho, aux arômes 
res, l'huile de toute rés particulier mais dêl ciel. semet 
ассотгравлёё Jur velouné de pares de tere, mas 
encore Thuile d'amendes au de noix de рёсал | 













3; Compotée de fruits d'Automnc 


AZ Temps de préparation : 


Valeur nutritionnelle par portion > kJ : 575 id] * Kcal: 


2 pommes bien mires 
2 poires bien mûres 
long 

100 e de raisin 

1 ncarpe 

2 pincées de cennelle 


C oot dê ê P у 





Les enfants parfois n'aiment pes les morceaux ` mixez alars la 
compote pendant 20 sec / vitesse 9. 


136 kcal * protides : | g glucides 


10 mn + Thermomix : 20 mn 


32 g” lipides: lg 


* Peler l'orange à vr, éplucher tous les тий, les épépiner et 
es couper en morceaux cans le bol ajouter la cannelle et 
arogrammer 20 mn / 100% vitesse |. Citar le gabe el, 

* Laser refroidir avant de servis 


Note ООРУДА 


С hoisissez i des f ГИ arrives a matur tà : murs ils 
sont alors suffsariment chargés en sucres pour 
rê pas avoir à en rajouter cans beaucoup de 
preparztions culinaires. 5i toutefois vous préférez 
ипе compote plus sucrée, ajoutez du sirop d agave 
ou de riz qui ont un grand ocuvair sucrant. 


w Compote d'été 


Temps de préparation : 


Valeur nuoinonnelle par portion > 


10 amandes fraîches 

10 belles figues bien miles 
4 eros ahricots hien mirs 
100 e d'ean 

1 brin de lavande 


qi 
CONAB ТА Amor 


| Si les fruits sont bien murs nul besoin de rajouter du sucre ! | 


10 mn + Thermomix : 15 mn 5 sec 
d: 459 kj © Keal: 108 ka e protides : 2g * glucides ` 24 g * lipides: Í g 


* Placer los amandes dans le bol el Facher pendant 5 sec / 
vitesse 5, 

* Couper lez fgues en 4, les abrcos en deux, les 
dénoyauler, mellre tous les fruts dans le bo, ajouter le 
reste cles ingrédients et arcgrammer 15 mn / 100° / 
ihe ‚ Öter le gobelet. 


+3, Compote d'hiver 


Temps de préparation 


Valeur nutricionmebe par portion > kj: 874 kj e Kcal: 


1 ananas frais et mûr 

2 pones 

2 c. à soupe de sucre roux 

1 pousse de a ou Û c. са de vanille en poudre 


Cor tel 1. PORT RUN 30 а d'eau 


La compote se conserve 2 à 3 jours au réfrigérateur. 

Les fruits cuis sont digestes er les enfants les mangent 
facilement. Cost un meyen de consorimer les fruits qui 
commenceralent à être pâtés. 


Za e 79 


:5 mn + Thermamix 


205 kcal e protider : 


: 20 mn 5 sec 

| g * glucides : 50 а * lipides: 1 g 

* Peler les fruits et enlever leur coeur, puis les couper ёл 
morceaux et les placer dens le ool. Ajouter le resic dus 
ingredients et compoler pendant 20 mn / 100° / ER 
Öter le pobelet, 

* Puis mixer Égèrement 5 sec / vitesse 4, Laisse” liédir 
avant de déguster, 


Compotés de [тий дАиботие c? Compote d'hiver > 





Her 


BT, 


y Pommes « bonne femme » vapeur 


Af Temps de préparation : 8 mn + Thermomix : 35 mn 10 sec 


Valeur nutritionnelle par portion > E] : 660 lij * Kcal: 156 local * 


30 g d'amandes entières, émondées ou non 

4 pommes à cuire (уаг х hosknep, mine ces reinette, 
Canada, calville, delbard ...) 

aan p d'eau 

© pincées de cannelle en poudre 

2c, à soupe de miel liquide, ou de mélasse 


protides : 2 g * glucides: 28 р * lipides :5 р 


® Placer les amandes dans le bol et mixer 10 sec / vitesse 9. 
Réserver dans un récialest 

* Verser l'eau dans le bol et proprammner 10 mn f Varema / 
vitesse 2, 

* Pendant cue laau commence à c'auter laver les 
bomimes, ne pas les peler, Ster le coeur à l'aide d'u vide- 


pomme an prenart sain de ne pas perzer le fone. Sinon, 
le jus de la pommes 0. 65 s'Écouleait e. se perdrai, 
Dispeser les pornmes dans le Varama, remolir les coeurs 
des pommes de poud d'amande [es prenant soin d'en 
réserver | c. à soupe rase sour la ог) ct finir par une 
pinzée ce cannelle sur chacue pornrre. Mettre e Varoma 
en place et programmer 25 mn / Varoma / vitesse 2. 


Capta t ^ LA esset 


Servez chaud, décorez d'un flet de miel dans lassiete, 
du reste d'amandes еп poudre, et pourquoi pas 
accompagnées d'une creme anglaise (faite a Thermomix). 
eu d'une gens à la varile he feala la saison}. 


# LH 


e Г Авто Les Fruits & Légumes 


{л 


Le 1* conseil du PNNS (Programme National Nutrition Santé) est d « augmenter la consommation de fruits et 
légumes, au moins 5 par jour ». Cela favorise une bonne santé et aurait un rôle protecteur contre certaines 
maladies : cancer (1,5 à 2 fois moins), troubles cardio-vasculaires et cérébraux, hypertension arterielle, diabete, 
obésité, ostécporose... Ces aliments sort une des principales sources de fibres, vitamines, minéraux, composés 
biologiquernent actifs, comme les anti-oxydants, polyphenols, et d'eau ! 
Quelques idées pour augmenter votre consommation de fruits et légumes : 
* La moitié du repas en fruits et légumes, Les protéines d'origine animale sont la garniture das végétaux (et non 
l'inverse). 
* Une crudicé en ertree de chaque repas. Outre les vitamines, la crudité offre des enzymes qui aident à la 
digestion. 
* Visez 10 fruits et légumes par jour, pour garantir une diversité (Incluant le jus de citron, le persil haché...) 
* Optez pour les associations (soupe, pot-au-feu, salade de fruits). Les micronutriments agissent plus 
efficacement en synergic. 
* Goúters végétaux : fruits, noisettes, amandes, fruits secs... 
* Preferez les fruits en collation, avant les repas, ou sinon en entrée. Ils perturbent souvent la digestion en 
dessert (sauf pomme), 
a Litilisez systématiquement les aromates. herbes fraiches, ail, oignon, qui renforcent les apports en antiaxydants. 


a) * 3] 


Pommes Ч bonae femme » барсыг > 





4 
8, 


“7 = 
ГА ۴ м 


ge 
Temps de préparation : 


Valeur nutritionnelle par porton = 


Pour 10 pots environ 


| DO. g de lait entier, £ température ambiente 
1 Hazan tle eres lactisques, dilué su vant 


les indications du labricant 


Cerises 19722222 





Ajoutez ce la сгёгге liquide pour un résultat plus oncrueus 
Aromatisez facilement avec les arûmes de votre choix ou 
servir avec un coulis de fruits de saison pour un plein de 
vitamines ar de farmers lacziques. 

Cependant attention de ne pas mettre de fruits crus, du sel | 
nu des épices pendant la fermentation des yaourts qui ne | 
prendraient pas. 





5 mn + Thermomix : 40 mn 30 sec + Attente : 
e| :490 k] * Kcal: 


= Yaourts natures cremeux 


В h environ 


117 са! e protices : 6 g * glucides: 9 g * pides: & g 


* Préparer les fermens lactiques suivaril les incheagens du 
fabricant, Lasser reposer | h 30. 

* verser le at dass le bol e srogrammes 10 mn 7 100° / 
vitesse 4. Cher le gobe et. 

5 Puis programmer 30 mn / vitesse 2. Cher le gobelet, 
| a temoératare dot descendre à 50° E 

* Ajouter les ferment: lactques et mélanger 30 sec / 
vilesse 4, 

* Verser la préparation caris des pols ^ermétiquzs au des 
petits récipients, “réchaufer votre four à 50% [pas 
d'svantape!. Eleindre avant d'y placer les pots de yaourts 


pendan ê û 8¬. Pus placer au Tas perdant au moins 2 h. 


Variantes : 
Au lait de soja : 500 g de lal de ap, | pac de soja versez le lat 
dans le cel ct haale serdart 10 mn 1907 f vitesse 2. Laissez 
tädit Арилат le yazurt de soja et mela pez cendan. | mn / vitesse 
3. Puis versez dans une bauteile Thermos pendant 12 h event de 
rêpanir entre dans 4 pots се yanı". Gardes au tras pendant 17 F. 
Yaourts à boire : Aromatiszz avec du sere ou des hura acres la 
tcmertatiot et mixer pendent 10 sec у vitesse 6. Veter cans des 
verres el boire ala palis | 


Blanc-manger à l'amande et verveine 


Temps de preparation : 


Valeur nurritionnelie par portion > kJ : 


30 и d'amandes Émondécs 

ROO р ce lait d'amande 

BD gado nce 

4 branches de verveine Fraiche 

Lon Je à soupe de verveine séchée} 
3 g d'agat-agar 

4 pnuttes d'esserce d'amande am£re 


C Ont bid Lh LH дәл 


| Ca flan est entérement végétal. Si vous ne trouvez pas 
d'agar-agar, remplacez-le per ce la gelatine ; cependant celle- 
сі est réalisée à base d'os et peut être contre-indiquee dans 
le cadre de certains regimes comme le régime végétar en par 
exemple, 





nl s 


134 kcal * 


20 mn + Thermomix : 45 mn 15 sec + Attente: Ih 
1065 kj * Kcal: 


protides : 3 g * glucides: 32 р * lipides : 9 e 


= Placer les amandes dans lo bol et les torréfier регги 
10 mn / SÛ? / vitesse 1, 

a Pus les concasser 5 sec / vitesse 7. Détarrasser dans un 
гесе: c 

а Verser le liil dans e bol, ajouter le source, les branches dz 
verveine er amener à ёр, ос эвпаат 15 mn f 100° / 
=. Au bout de ce temps lasser infuser pender: 5 mn, 

* Retires les branches de verveire, ajouler l'agar-agar ct 
l'essence c'amande et mxer perdant 10 sec / vitesse 4. 
Verser la Sréperation dans vn olet rectangulare (26 em х 
30 er: e sse reboidir avant de pacer au 
rétgérateur pendarr. 2 h. 

* Servir frais cécouné en losarges el saupoudrer d'amandzs 
concassées. 


. réscrvel: 


enviar 


ai Sorbet litchi rose 


Temps de préparation : 
Valeur nutritionnelle par portion > kJ : 510 k] 


5D E de sucre 

S00 g de tehis sureclés (ou frais, Єрїлс ёс et dénoyautés) 
10 g d'arme de rose 

1/2 jus de citron vert fou jaune) 


Солад ; TA. DIO 


5 vous ne trouvez pas d'aróme de rose (épiceries orienta es) 

| remplacez per cu sirop de rose; prenez soir a ors de ne pas 
mettre de sucre dans votre soraet. Servir avec des fruits frais 
de saison. 





10 mn + Thermomix; 3 mn 10 sec + Attente: äh 
* Kcal: 144 kcal * protides ` | р * glucides: 35 e * lipides: De 


* Lavallée: éplucher ct dénoyeuter les litchis ; ke alacer dans 
un sac special congéla jon? et les poser bie à plat dans le 
congélateur. 

a am de déguster verser le sucre dans le bol ot mixer 
Doch) 10 sec / vitesse 10, 

* Ajculer les Пе, le jus de citron et laröme de nose el 
mixer pendant 2 mn | vitesse 6, Ader de la spatule. 


* Puls ajouter le fouet ет mélanger pendant | mn / vitesse 3. 
Servir aussitôt, 


Note bisl ДУ 


Le litchi est aussi appelé fraise de Chine. $a coque doit &re rose 
foncé presque rouge, dure es piquante. lbs sont cueillis à maturité et 
ne múrissenc plus ensuite, Fruit dhiver naturellement trés sucré et 
parfumé, il rest pas nécessaire de rajouter du sucre dans la 
confection de ce sorbet. Mas ceci cst avere dans le ras de 
beaucoup de fruits consarnmés an pleine saison et en mûrs 





Creme glacée a l'amande 
sans lactose 


Temps de préparation : 10 mn + Attente : 2 h + Thermomix : 17 mn 10 sec 


Valeur nutritionrele par portion > k| : 1813 kj * Kcal: 430 kcal * 


400 g de crème ce soia 


2 jaunes d'eeuls 

150 g de sucre semoule 

ûf ar de leit d'amandes 

¿ua café daróme amande amère 


protides : 6 g * glucides ` 51 g * lipides : 22 g 


* Verser les jaunes d'œufs et 0 g de sacro das: le tol, 
i"serer le fouet et fouccter perdant | mn / vitesse 4. 

* Ajouter la créme de soja, le lat damarde cf | r. à café 
d aróme d'amarde ex programmer 5 mn / 60° | vilesse 2, 
А a sonnerie débarrasser cans des bacs 3 glacors, leiser 
tiédir avar de mettre zu congéateur pencant 2 heures, 

* AL momen de sanin placer ks glagons ce crème dans le 
hol es mixer perdant 2 mn / vitesse б en aidant avec la 
spetulk. 


Creme glacée fraise-soja 


Temps de préparation : 10 mn | Thermomix : 13 mn + Attente : 4h 


Valeur nacrivonmelte par portion > k] : 841 k| * Kcal: 200 kcal e protides : 4 g = glueides : 24 g * lipides: 10g 


DO g de sucre ou du mic! 

300 p de fraises bien múres cz parfumées, 
200 gr de ган de soja ou du leit de Hz 

200 a dc creme de seja type mara des bos 


1/2 jus de citron 


e 


at : 
Со Theo 





Variez cette recette en fonction des fruits de saison ! Idéal 
dans le cadre d'un ragirê sans apport de praises animales 
Bruce le gott avec du sirop de fraises, accompagné d'un 
coulis de fruits. Cette crème glacée à l'avantage de fondre 
moirs vite qu'avec du lait animal ! 








* Laver ct équeutier les fraëcs, verser le sucre dans le bol, 
aouler les raises el mixer Imn / vitesse 9. 

* Cuire pendant 10 mn / Waroma / vitesse | Ze: le 
gabelet. 

* Алег le lat et la même пе soja et méenger | mn / 
vitesse 9 

* Laisser tédir avant de verser cans des bacs à glegons ouis 
plecer au congélateur pendant au mains 4 h. Au moment. 
dc servir, placer les cubas dans le bol ct mixer pencant 
| mn / vitesse 6. 

* Serer en boules c quenelles, agrémenter de "raises 
fraiches bic mürcs et oréscrmor aussitôt. 


Marlantes ` 

Pour une crème glsée à E vanille : es une cx me anglais aw 
les rires quantlés de lail, de cime er dê miz et ajoutez 2 jaunes 
deeds et une golsse ce vanille, Versez tous les ingredients saur ki 
creme dacs е bol et programmes 9 mn / BOY vitesse 3, Ану le 
couelet Laissez Чай, ajoutez la crème et mélanges par cant 10 sec 
j vitesse 3. Сура bı eni roe cle vanille puis sa ive les rie äisen 4 partir 
de "ар +, 

Pour une creme glacée au chocolat ` ajoutez 2 с. 2 soupe ce sacan 
et procédez corinne enz, 


Créme de riz parfumée 


Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : 1 h 10 mn + Attente : 6 h 


Valeur nubitionnelie par portion > k| ; 649 k| * Kcal: 


50 g de riz basmati 
31) p de sucre oux 
800 e de lait entier 
4 gousses de cardamome 


à P Р 
COPALE d LALO AMAT 





Le goût poiré el lgénanent citronné ce kı cardamome 
peur surprendre, remplacez-le facilement par | gousse de 
vanille ou | c. à cafe d'zróme de rose ou d'eau de fleur 
d'oranger. 


84 * R^ 


| эз kcal = procices : 6 g ° glucides : 17 g * lipides: fg 


* Poser le riz el le réduire en poudre 30 sec / vitesse 10. 

* Ajouter le kit et le sucre ez cure 9 à 10 mn / Уагогга / 
vitesse 3 ôter le pobeel. 

* Lasset cuire doucercent, 60 mn / 100% / vitesse 2. 

* Vers Їл din da la cuisson, eter Ї 5 granos de cardarrome des 
gosses, les piler zu pio fou les écrases entre deux 
cu lléres] el les ejouter au "sai ЇНЇ. Weser dana un 
comperier Izisser ordi et garder au réfrigérateur au 
moins $ h. Se déguste Leds frais. 


Crème glacée am soja et frate > 





2) Panacotta légére coco et framboises 


Temps de un z A mn + Thermomix : 5 mn + Attente: 2h 


Valeur nutritionnelle par portion > k] : 802 k| + Кеа! 


1 c. à calé rase d'apar-agar 

FU e de sucre en poudre 

70 g 4 сац 

300 g de lait de coco 

1 c à café de vanille en coudre 
100 a de framboises tatches 


Conseil Th ёк» ә 


Au moment de servir, démoulez la gelên " ecco dans les 
assiettes individueles, et accompegnez de framboises 
fraiches. Bien entendu cette recette est adaptable en 
foncton des salsons et vous pourrez troquer les framboises 
par de l'asanes ou du raisin par exemple. 





: 192 kcal * protides : 


| g * giucides : 3 y + lipides: Il g 


a Verser 20 2 de sucre et l'eau cans Is bol avec la vanile, 


programmer + mn / 100° / vitesse | 


* Ala somiene ajouter | agar-agar et le lait de coco, mélanger 


| mn / vitesse 3. 

Аза le mélange dans des pelis moules ou des pelils 
verres ronds prégablemcent araissés (ou des moules 
en silicone) Lasser reFoidir avant de réfrigére^ perdant 
| 120 env ron. 


Cremes Бапапе-сосо 


Temps de preparation : 

Valeur nutritionnelie par portion > kJ : 705 kj * Kcal 
3 bananes bien mûres (400 & environ) 
CO д de lait de coco 

c. à calé de varille en poudre 

3 œuls (M; 

200 рч тан 


12, A soupe de cican en poudre 


Contatel , ae AL PATA 11 


À céguster tiéde avec un coulis c 'abricot ou zranas. | 





II —— 





10 mn + Thermomix : 35 mn 20 sec 
189 kcal * protides : 6 g * glucides: 16 g * lipides ` 9 g 


* Feler les bananes et les couper en gros morceaux dans le 
bol, ajouter le ar de coco, l'édulcorant, la vale el mixer 
pendan [5 sec / vitesse 7. 

* Ai cuire pencar: 10 mn / 100° f vitesse |. 

* Ajouter les ossis el mêla en 5 sec / vitesse 6. 

* Вера de m@lange entre 6 ramecuins, embaler chacun 
d'eux de film айгсагагс, les peser cans le Vane, 
verser l'eau dans е bo er cuire les crèmes pekt 25 mn / 


Waroma ; “р . Lasser tidir cc saupoudrer de cacao. 


Note маг д АЙЛ 


La banane est un fruit très énergetique, mais elle fournit grand nembre de vitamines 
B et contient Potassium, magnesium et Manganese. 

Coupe ‘aim idéale des enfants et adolescents, elle se corsamme crue au même гие 
en accompagnement des plats antllas си scc américains (choisissez alors le banane 


alaintain de couleur verte}, 


La banane est рача tement mûre quand ella est tacherée de noir et nor quand sa 
peau est jaune et uniforme ! Elle ne supporte pas d'être conservée au froid, aussi 
laissez-la développer ses saveurs à températura ambiante. 


86987 


Panacotta légére coc ef framboises > 





Crème pâtissière amande à la farine de riz 


Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : 10 mn 10 sec 


Valeur nutritionnele par portion > |]: 1349 k] * Kea : 320 keal 


Ss 2 jaunes veuts (008) 
27 5 c, à soupe rasos de farine de riz 
“azad ic à soupe bambee de purée d'amandes 
500 g de lai: demande 


75 g dc miel (cu sirop d'agave ou de ble} 


Corsa? LÀ д 
Conaáted ТА aan MU 
Servi" avec un coulis de cerises ou autre fruits rouges. Sans | 
gluten ec sans lactose, cette recette est à la "os savoureuse 


et trás digeste. 





* protides : 6 р * glucides : 47 g * lipides: 10g 


= Verses tous les ingrédients cans le ze sauf le mie et fare 
épaissir pendant, 10 mn / 907 / vitesse 3, Öter le gcoelet. 

* Aoute- le miel es mélanger sencarit 10 sec / vitesse 4. 
Réparcr entre û sameguins, lesser tédir marr ze placer a. 
Fais, 


Note nutritionnelle 


La miel contient des flavencides, antioxydants permettant de 
lutter contre іе vieillissement des cellules. Le saccharose qu'il 
contient n'est pas recommandé aux diabétiques, cependant ile 
peuvent le consommer en petites quantités. 

Le sirop d'érable ast également une excellente source ancrée, 
moins calorique (265 Kcal / 100 gj que іе miel et riche en 


Manganase, Magnesium, Potassium. 


nr 
H LEN 


© Crème au chocolat sans lactose 


В mn + Thormomix : 5 mn 10 sec + Attente: I2 h 
* protides ; 9 р * glucides : 51 g * lisides : 23 g 


Temps de préparation : 
Vaieur nut-tonnslle par portion > H: 1844 kj * Kcal: 439 са! 


200 g de chocolat à 70% cacao 
50 g d'eau 

250 e de tofu 

50 ar de lait de soja (ou lait de rizi 
бс. à soupe de miel 


* Case le chocolat dans le bol et le hacer pendart 
10 sec / vitesse 9. 

* Ac ler l'eau et le mie et faire ondre pendant 4 mn / 
50° / vitesse 2. 

* Peser le tofu dans le bol, ajouter le lait de soja et mixer 

id pen цал pendart | mn / vitesse 9, Verser dans des remequins el 

CODEIALA ДАРОГ le | placer au réfrigérateur pendant |7 h evant de servir. 

| Aromatisez avec du cate eu du тит, | 


нь 





Temps de préparation: $ mn + Thermomix : 


Petits gáteaux de quinoa au lait 
et aux raisins 


49 mn + Attente : 3 h 


Valeur nutritionnelle par portion > 6] : 610 К] + Kcal: 144 kcal * protides : | g * glucides : 35 g * lipides : Û a 


[UU 2 de raisins secs 

ON p de rhum Chacal batt 

500 y de lait 1/2 écrémé 

2111 а de quia 

50 үт de sucre roux 

2 œufs (60 q 

4 pinces de poudre de vanille (cu 1 c. à soupe de vanille 
liquide? 

| 000 e dez 


Variantes : 

* Ajoutez des abricots secs, des pruneaux, des feses ou autres 
coupes en реше des, 

* Les enfants se régaleront ce la versiar au chocolat: mele 
(ca soupe de cholet amer en more 4 la place des raisins 
sacs et du rhum. 


* Fare cuire es rasins secs cans le mom 5 mn 100 / 
vitesse |. Pendant ce tempe, ringer le quinea sous lea 
dars un chinois, 

Verser e qulinga lavé el е lil dans le bol et cure 9 mn / 
Уагота / &» / vitesse 2. 

Puis ajouter le reste des ingrédients (sauf l'eau) et coctinuer 
la caisson 20 mn / 100° / or / vitesse 2. Öter le gobe ct 
el le remplacer par e panier de cuisson. Weser la 
preparation dars des rarwequns individuels el placer les 
ramecuiré cans le yarama, 

Verser Peal dans le bol mettre le Varema en place et cuire 
a lavapcur 15 mn / Waroma / vitesse 2. Laisser tiédir avart 
ds placer au réfrigérateur pendent 2 ^. D'éguste- bien frais, 
démoulés ou nan, 


= 


Gáteau léger au chocolat 


Temps de préparation : 


15 mn + Thermomix: 9 mn 10 sec + Cuisson au four : 25 mn 


Valeur nutritionnelle par sortion > К|: 1975 kj * Kcal: 474 kcal * protides : [0g © gucides: 30 g e lipides : 35 g 


Pour 6 personnes 

€ œufs 

lgrossc pincée de sel 

200 g de chocalzt à 70% Can 

38) g de Тай d'amande 

50 g de sucre гайх 

Dn g нийн xelê Conurmesol ou arachides) et 
Lug talê peur graisser le moale 

32 g de farine de riz complet 

20 g de lécule de pammes de terre 

1 sachet de levure chimique 

ac de poudre levente en magasin biot 


С.сэтл ted Them ж?з” 
Tette recete est а la base de nombreuses évolutions : 
ajoutez des morceaux de poire, des framboises fraîches ou 
des o rien d'essence d'amande amère, d'huile essentielle 
d'erange amare... 
Garnissez d'une ganache chocolat-amande (100 g de 
chocolat noir, 100 g de crème ce soja, 6 gouttes d'essence 
d'amande amère et | с. 2 soupe de miel) hachez-le chocolat 
19 sec / vitesse 9. Faites fondre le chocolat haché avec la 
moitié de la сгёгпе de soja pendan: 5 mn / 50” / vitesse 2. 
Ajoutez le reste des ingrédients ez mélangez pendent 20 sec / 
vitesse 4. Nappez le рагеац aussicóc. 





a Préchautier le four à 80° dh, 6-7. Sépacer les clanes des 
jaunes. Réverjer es jaunes dans un ре récipient. Insérer 
le oug, verser les ones et le sel dans le bol et 
programmer 4 mn / en augmentant progressivement la 
vitesse jusqu'a 4. colever le touet el débarrasser les blancs 
dara un saladier, 

a estr le chosalal das le bol, xer pendant 10 sec / 
vitesse 9. 

* Ajouter le left d'amende et le sucre et "eire tondre sence 
4 mn / 50° f vitesse 2. Pendant ce temps g'aisser 
£vérement un moule amtadaést (24 om ıê environ. 

* Irtroauire The, les jaunes et les fannes e mélanger 
nuümemoent pendant | mn / vitesse B. 

* Pu nen narer dêlkatemem cede préparation алх nares 
"ontés, verser l'appareil dars le moue à gâteau ct 
anfourner gendant 25 rem è 180°, 


à aga 
Note nutritionnelle 
Concue sans grasse animale, cette recette est digeste et 
recommandée cans la cadre de régime vegetarian et sans gluten 
La larine de riz ría que peu de saveur et vous pouvez l'assacier à 
des farines plus goüteuses core la farire de chätaigne pour 
confectionner pains et pätisseries Cependant la mie sera plus 
serrée que si ele était constituée de farine de blé ou d'épeautre par 


exemple 


DO e 0] 


Gátean léger au chocolat > 


ЕЕ: 














Muffins framboises-pistaches 


Temps de préparation ¿10 mn + Thermomix : 4 mn 40 sec + Attente : 20 mn + Cuisson au four : 20 mn 
valeur nutritionnelle par partion > x| : 1045 k) * Kcal : 249 keal + protides : 7 g * glucides : 29 g * lipides: 12 g 


100 g de framboises 

3 blancs d'œuts 

AQ р de sucre roux complet 

&D y de pistaches émoaadécs 

+ 3 €. à soupe pour la décoration 
50 к dr acudre d'amandes 

50 g de zeurre allégé mou 

30 g de fécule de mass 

le, à calé de levure chimique 


d d'Ae y us 4 
Count. dL esto 
sulvant es saisons, variez les associations ` noisettes / poires ` 
amandes | cerises : noix de coco / ananas... 


* Pr&chauller le ‘our à 180° C dh. 6), aver écueuter les 
Paribas ses, les couner en 7 et les réserves Verser 2 bancs 
id се cans le bol avec unc pincée de sel, insérer le fouet 
ec battre 4 mn / vitesse 3,5. Cébar-acser daos un salad er. 

* Rincer le bel et l'essuyer, verser le suce et 60 g de 
pstaches cans e bo ct m xer 10 sec / vitesse 9. 

* Ajo.ter le Blanc d'œuf restant, la poudre d'amandes, le 
beurre mou coupé en morceaux, la fanne, la Boule et la 
levure et mélanger 30 sec / vitesse 5. 

* Beurrer ет fanne- les moules 2 mflins, Incorporer 
délicatement le mélange сих blancs mentés, ajouter les 
framboses en morcezux et répartir cans les moules à 
muris ива | oor du bord, parsemer de pistaches 
restantes. Laisser reposer au fais pendant 2C mn. Fuis 
enfoumer 20 m^ à | BÛ? €, 


efe nubribionnalfe 


Trop de sucre provoque un exces de production de linsiline par 
l'organisme. Lidéal est de consommer ces jus de fruits et de 
légumes frais pressés à la maison ot sans adjonction de sucre. 

La consommation de dessert sucré devrait se limiter à 2 fais par 
semaine. Attention si vous étes grand consommateur de café cu de 
thé dans la journée de ne pas les sucrer ! 


Pate sablée sans gluten 


Temps de préparation: 5 mn + Thermomix : | mn 


Valeur nutribonnelle par portion > kj : 6727 kj * Kcal: 1612 kcal + protides : 13 g = glucides : 186 g = lipides: 89g 


Pour 400 р 
75 ade farine de riz 
75 y de farine de maïs 
73 a de сціс de pommes de terre 
100 ir de rumm 
| cout (60 gi 
| pincée de sel 
30 e d'eau (ronde 
Co 222420 KEE 


Mous pouvez également sucrer votre 3àte ou l'arormatiser à 
votre godt 


92 * 93 


* Pacer tous les ingrédients dans c bel ct mixer | mn / 
Tr, Metre en beue sur un plan de travail 
préalablement 'ariné et pacer au irole pendant 30 mn. 

* Éaler à l'aide бп rouleau à pätissere et utiliser comme 
unc pate classique. 


Muffins franthoised-pistaches > 


zt 





ps *. QA = 
ate a crepes 
Temps de préparation: 5 mn + Thermomix: 15 sec + Attente: Ih 


Valeur nutriciannelle par portion > kj : 665 k * Keal: 157 kcal * protides ` 7 g * glucides : 27 g * lipides: 7р 


Pour 2 crêpes / personnes | + Placer lous les ingréd ents dans le bo e mixer pendant 


&l p de farine de sarasin |5 sec / vitesse 6, 
90 y de faring de blé * Laisser reseser perdant | h avant la suisse”, 
1 ecut 
300 р de lait есте 
100 y d'eau 


2 pincées de sel 


wa 
Сола! ДЙ АТАМ 


Bien entendu réalisoz vos crèpes dans une poéle antiadhesive 
et limitez l'apport de graisses ` utilisez de l'huile plutôc que du 
beurre à la cuisson. Enrouez un morceau de papier 
absorbant autour dune fourchette, trempez dans un 
récipient d'huile neutre et badigeonnez légérement votre 
poële. Les quantités peuvent facilement écre triplóos! 











Contiture allégée aux cerises 


Temps de préparation : 15 mn Thermomix : 25 mn 30 sec 





Valeur nutritionnelle par portion > kj: 7086 4| + Kcal: 1664 kcal + protides: 138 * glucides : 405 д * lipides: 5 g 


1 000 g de cerises, poids dénoyautées | * Nelloyer et céneyaute- les cerises. verser e sucre dans e 





fou «ит ЕС бсн et Cénayautées) bo, ajouter les cerises et le jus de citron et cure perdant 

250 g de sucre rous 25 mn / 100° / vitesse |, Cter le gobeet et alacer с 

1 c. à calé rase d'azar agar panier de cuisson sur le couverde pour éviter les 

1/2 jas de civroñ projections 2oullantes. Pendant le temps de cussen, 

pr , nettover galgneLserne”L es pots à corru е el les longer 
Conte! The РА —: dans do feau Бош ante icis en iger, Laisse Cae 
Ajoutez 2 granes de cardamome pour une note épices. "А la fin de la cuisson, aouter lageragar e: mélanger 

* Si votre confiture est trop liquide, ajoutez 10 mn ce 30 sec / vitesse 3. Зетрі“ les pole à ras bore, essuyer les 
cuisson à la m&me température, borda el les joints soigneusement puis ferner et reto. тег 


Si votre confiture cristallise, ajoutez | cuillére d'eau 
houilante sur le dessus du pot pour le faire fondre. Si la 
cristallisation se fait dans la masse, ajoutez de l'eau 
beulllante. mélangez soigneusement et consommez 
rapidement. 

Si alla moisit, retirar la moisissuro ot faltas cuire la 
confizure de nouveau, zjoutez un jus de citron et remertre 
or pot. 


les pots pour créer ur vide d'air, lesser refroidir. 


dis 05 Confiture allégée aux cerises > 





Coulis cuit d'abricots 


Temps de preparation: 10 mn + Thermomix : 16 mn 10 sec 
Valeur nutritionnclle par portion > kj: 626. <] * Kcal: 172 «cal * pretidas : | p * glucides : 37 g * lipides: De 


500 g d'ahıirrıls mûre 
101 a de suere roux complet, 
сүл d'éduleoran- [e utiliser avec parcimonie) 


a Er cher les annoats et les céneszirer, les couper en 
morceaux . Verser le sucre eu Léduleosant dare le bal et e 
recuirs en sucre gice pendant. 10 sec / vitesse | Û. 


* Ajcuter les fruits dans le bo ct cuire pendant 15 mn / 
100° / vitesse |, 
са a А la fin de а сооп remetre le gobelet er plaze el mer 
Conagel ДА лота у pendant [mn / vitesse 10. Servir chacd ou oic. 
E coulis cuits vous permettront d'utiliser les fruizs un paa | 
gités. | 


Note Риана» 
Attention de vous procurez du suere roux complet, 


certains sucres roux sont simplement du sucre blanc 
tcintés au caramel Leur internet mutrifannel est alors 


négligeable ! 


- Coulis de framboises et fraises fraîches 


- oh. Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : | mn 10 sec 
| Ü A Valeur nutritionnelle par porten = xj : 400 k] * Kcal: 94 kcal * protides : | 2 e glucides : 21 * lipides: | g 


50 de sucre 

ЗО e de Fraises 

200 g de framboises 
` jus de de citron 


a Nettoyer solescusoment les tuits et les écueutter. Verser 
le sucre dare le bol el rrixer TÛ sec / vitesse 10. 

* Ajculer les Tuils el le (5 de diron el niser ог 
| mn / vtesse 10, 


177:1:212:22772 


Ce coulis réalisé sans cuisson vous permet de garder intactes les 
vitamines ces fruits. Attention ce consommer rapidement ce coulis 
car le sucre glace favorise la fermentation des fruits, aussi prenez 
garde de l'utiliser dans les 24 h et au frais. 

Les coulis se conservent trés bien au congélateur, aussi rágalaz-vaus 
toute l'année en congelant vos coulis de fruits (ou de légumes) de 
saison 


gü = 


Cocktail de légumes santé 


Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : 30 sec 
Valeur nutritionnelle par portion > kj : 94 li] + Keal: 22 kcal * protidos : | g * glucides : 4g * lipides : Og 


mû g de carottes 14 environs | Laver les légumes, éplucher les carotzzs et le racis noir 


50 g de radis noir Couper le cê en er tronçons. Placer Gu ës dans e bel 
35 g de céleri eu branches eb aa le autres ingrédients. Installer e panier de 
20 g de graines germées, «сс, lentilles alfalfa... cuisson pour limiter les srajections. 
(el queleues unes pour la Finition] a Муст 10 sec / vitesse turbo. Rader les parcis du bel avec 
20 p d'huile de colza la to de Mixer à vouvcau 20 sec / vitesse turbo, 


5 y de germes de blé * Présenter dans des coupes individuelles, décorées d'une 
400 р dem rondelle de cale, d'une graine germên, Et servir 


rapidement, ег apéritif au en еглее, 


АВ он Les « super aliments » 





Tous ces micronutriments sont surtout efficaces sous forme naturelle (dans des aliments, fruits et légumes frais en 

particulier) et potentialisés par leur association. À la différence des comprimés, isolés et souvent synthétiques (la 

vitamine E naturelle n'est pas la méme que la pharmaceutique), 

Préférez donc toujours les aliments aux cachets et connalssez ces compléments alimentaires naturels à intégrer 

cans votre alimentation quotidienne (crus dans la salade, ou sur l'assiette au dernier moment, pour ne sas diminuer 

leur richesse par la chaleur). 

* Les graines germées : vous pouvez les faire pousser cans votre cuisine assez simplement ou les acheter en 
boutique bia. Elles apportent une vitalité fabuleuse, toute la batterie de minéraux et vitamines à des taux inégalés, 
de la chlorophylls, le tout hautement digesta. 

* Les produits de la ruche : le miel pour sucrer (avec parcimonie) et aussi le pollen, le propolis, la gelên royale (pour 
stimuler notre énergie, en cures). 

* Le sésame, pour apporter une touche croustillente aux salades, haricots verts riche en calcium, fer, vitamines В... 

* Les algues : un concentré de protéines, lode, fer, magnésium, calcium, vitamines А, B, C, E... Utilisez-les dans les 
salades (laicue de mer), dans les soupes (dulce), en sushi (nori), pour la cuisson des Re secs (komhtu)... 

* La levure de bière et les germes de blé : sous forme de paillettes riches en vitamines R.. 
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Super Smoothie soja-banane 


Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : 40 sec 
Veleur nuéritionnelle par verre > kJ : AB k] " Kcal: 166 kcal * protidos : 7 g * glucides: 28 р * ipides: 4р 


Pour 4 verres 

IO gr d'amandes emendis 

2 banancs bien múres 

400 gr dc lait de soja trés Froid iou du laic écrémé) 
1c, à soupe de levure de biêrê 

| c. 8 soupe de germe de hlé 

4c. à soupe de wiel avide 

| c. halê de vanille liquide 

fou ! û, a soupe de chocolat en эц лс aon succ) 


* Placer es amances dans k bol et mixer pendant 10 sec / 
vitesse 10. 

* Ajouter le reste des ingrécients et mixer perdart 30 sec / 
vitesse 9, Servir ussite: trés frais. 


Smoothie ananas-tomate 


Temps de préparation : 


5 mn + Thermomix : | mn 


Valeur nutritionnelle par verre > k| : 508 k] * Kcal; 143 kcal = procides : | g = glucides : 35 g = lipides: Û g 


Pour 4 verres 

1 ananas bien mûr (600 g de chair environ? 

| helle tomaz (100 q environ! 

Le i “n pe de basilic Pis nin siri lê 

2c. à soupe de miel, mı sirop d'agave (megasin Мо) 


6 glaçons 


5 "ler l'ananas, óter le coeur et le zouper en morocaux dans 
e bol, Ajouter la кутуге we el counée er des el le 
"esce dos ingrédients et mixer poncant | mn / vitesse 10. 





Trarsformez-le ei ivilk-sluke des iles ` Versez 200 y de aic 
ce coco dans un bac à slacons et laissez prendre au 
congélateur pendant 3 heures. Ajoutez les glaçons coco aux 
Ingrédiencs et 27acédez de maniere dentizue. 





Smoothie de concombre-pomme-miel 


Temps de préparation : 5 mn + Tharmamix : | mn 
Valeur nutritionnelle par verre > К| 381 kj + Kcal: 89 kcal * protides : 2 g = glucides : 20 g = lipides Ce 


Pour 4 verres 

1 concembes [environ AO) g de chair) 

2 pommes vertes ou acidulées. (environ 3008) 

2 c. à soupe de persil frais er équeutté lou surgelé) 
1 с. A sape de miel 

| erarge à jus 
8 glacons 





Aussi délicieux au petit déjeuner pour se remettre en forme, 
cuau goûter pour caler un petit creux ov à l'apéritif en 
baisson rafraichissante qui vous fera tenir toute la nuit! 





ЭН ф 


a Eplucher le concenare et les pommes. ies couper en 
morceaux ct les placer dacs le sol. Ajouter la persi, les 
giazons el е miel, presser l'orange au dessus du bol et 
mixer pendart 1 mn vitesse 10. 

* Servir а afri de profter de toutes les vilernirs. 


Smoothie raisin-framboise 
Temps do préparation : 3 mn + Tharmomix : 2 mn 
Valeur autritionnelle pac portion > kJ: 366 kj + Kcal : 133 kcal + protdes: | g = glocldes : 31 g = lipides : | g 


Pour 4 verres * Laver les raising et placer les praca cans le bo, mixer 


2 poires zenda | mn / vitesse 10, 
500 a de grains de raisin bien mû: | * Eplucher les sores, les couper e^ deux et les alacer 
100 e de framboises avec le recte ces ingrédients dons le bol, mixer | mn / 
5 glaçons vitesse 10, Servir aussitôt bien frais. 


Si vous n'avez pas de framboises fraîches, remplacez-les par 
des framboises surgelées, es glaçons seront alors supe-flus, | 


Note им илла 


Sucrer les boissons ou les yaourts : tavorisez le sirop d'agave 
(Igo de ec de la couleur de mieb au de riz ou encore le miel. Leur 
pouver Stat est deve et leur анж plycémaque est faible (passe 
moins bien dans le sang et malgmente pas exagérément la 


glycemie). 


Jus d'agrumes 
Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : | mn 


Valeur netrtionnelle par verre > kj : 032 kJ + Kcal : 196 kcal * protides : 3 g * glucides : 44 g * lipides: | g 


Pour 4 verres * Peler es fruits à vif ` tronquer leur base à lade d'un couteau 


G oranges à jus bien aiguisé, Puis couper la peau jusqu'à la chai" en Бима. 
6 mandarincs ¿ou clérientincs] la course des fruits. Rezrer les suprémes en coupant entre 
1 pamp emousse rose chaque peat. blanche; enlever les pépins el placer tows les 
200 g d'cau suprémes dens le bol. Mixer 30 sec / vitesse 9. 
FU а de micl (facultatif *Verse* [eau el le mel dans le bol, mae: à nouveau 
Cot. РУ? a 14 PAM IO у 30 sec f vItesse 9, Servir ausstét. 





— 


‘Sans l'eau vous ebtiendrez un smoothie aux agrumes. | 
Mint peza xa napak nan DR s ain al 





Nota nutritionnelle 


Les agrumes sont trés riches en vitamines Û (acide ascorbique) 
dent les stocks diminuent très rapidement dans l'organisme. 

La vitamine C favorise la protection des cellules contre l'oxydation. 
Elles sont également contenues dans les poissons gras (thon, 
saumon...) au le foie cru. La carence sévère en vitamine C entraine 
le fameux scorbut 


a Uy 


Lait d'amandes 


Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 2 mn + Attente : 24h 
Valeur nutritionnelle par portion > kj; TOI kJ * Kcal. 243 keel + protides ; 8 g * glucides ; 12 р * lipides ; 18 g 


230 g d'amandes entières non émardées | © La veile, fare tremper les amandes балв un saladier c'ezu. 

21111 g d'eau, pour faire tremper Chenger l'eau | fois. 24 heures clus tard, écouter à l'aide 
800 y d cau cu panier de cusses, 
* Mette les amandes trempées et l'eau Пале le bal, mixer 
2 mn / vitesse 10, 

La pâte d'amandes restante peut s'utiliser en cuisine (avec du * Altrer le lal d'amandes à l'aide du panier caisson, presser 

riz, une volaille...) Conserver le lait d'amandes au léstrementá l aide de la spatu e pour récupérer de lait, 

réfrigérateur 2 а 3 jours au refrigerateur. 








pep | 
Corated [ALS 








Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 35 mn 35 sec 
Valeur nutr tionnelle par portion > kj ; 519 kJ * Kcal: 123 «eal * protides : 7 g * glucides: 15 2 * lipides: dg 
Pour 6 verres + Placer les granes de sog prédatleuent netioydes et 


HOD g ce gra nes de soja jaune 500 g d'eau dans le bol ct laisser tremper pendant 4 heures 
2 300 g d'eau min rur. Ester les saines de soja, 
45 р de flocons d'evoinc ` * Verser 90D y d'eau cans le col el amener а ёби liti 
20 g de suce 6 mn / |00°/ vitesse 1. 


* Aculer е sca ёоо. те et faire гийг 20 mn / 1007 / vitesse 
|, remplacer le gobelet doseur sar c panier ce cLisson sur 
le rock: 

* Puis ajoucer les flocons d'avoine, insérer le ecbele: doseur 
et mélanger 30 sec f vitesse 6, puis 2 mn 30 sec / 








Ear os b e gë s, 
Сора LAC IOP vitesse 10. 
EF CR тани * Verser 909 g dea st e sucre, faire cire 7 mn (1007 / 
Le compagnon idéal des régimes sans leit. ll s'aromatise tese | 


facilement peur préparer de délicieuses boissons type milk 
shake. Cette boisson se conserve jusqu'à 5 jours au freid, 


* Mélanger 5 sec / vitesse 3, Servir aussi bien chaud que 
froid. 


10] е 


Les tisanes... 


Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : 10 mn + Attente : 10 mn 
Valeur nutritionnelle par verre > quantités réglgeables 


Pour | litre de tisane | * verser | OCU а d'eau dans le bol et programmer 10 mn | 


Pour une hune digestion : 100° / ab. 
5 р de romarin, de thym ou de menthe paivrée. * Ajouter les plantes voulues et laisser infuser percant 10 mn 
Elles «или л la vésicule. environ avant de déguster, 


Pour lutter contre les brülures d'estomac : 

5 a de теке de citron, de Feuilles ec de fleurs de gulan 
et des Їл: de chou. A boire en débu. ou fin de repas. 
Pour aider le sommeil : 


5 g de conmanille, de ¿Mel ou de verveine. 


... et les décoctions 


Temps de préparation: 5 mn + Thermomix : 20 mn + Attonte : 30 mn 
Valeur ncriconnelle par verre > quancicés nógligeablos 


Pour | litre de decoction * Mars" | O00 р d'eau el ics plantes € uliliser dans le bûl, 
Par exemple pour lutter contre les ballonnements : аглаг à ери ол aendarit 20 mn у 1007 / dos 
E ode centautée et de chardon héai. * Puis laisser reposer 3c mr avant ce fikrer et ce déguster 
À boire avant lex Tepas. | 
з 22 Р 
Coptatrd Them 1070 







Le mode de préparation dol: être respectée suivant les 
indications données par votre herboriste, les résultats seront 
différents selon qu'une plante est bouillie ou non. 
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Les valeurs nutritionnelles 
des aliments de base 


Compositions moyennes pour 100 grammes d'aliment (partie comestible). 
Les minéraux et vitamines sont données par ordre décroissants ce teneur (++, +, À 


NE: La teneur ces aliments en principes actifs vare selon les variétés, la partie considérée, las climats, les modes de culture, l'année ... 


[m 222 Lpides Fibres Vitamines Minéraux Points forts 
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Apports Nutritionnels Conseillés (ANC) 
a chaque age de la vie 


Les apports conseillés doivent être considérés comme des valeurs moyennes pour des groupes d'individus, Ce sont des valeurs 
répères pour des collectivités, et ле doivent jamais être un guice stricto serso pour vous nourrir ац quotidien. 

I faut aussi garder à l'esprit la relativıte de ces valeurs ` elles changent selon les pays (3150 kcal / | aux EU, 1880 en Inde), et les 
bassins sont tres variables d'un individu à Paucre (selon son activité physique, sa taille, son age, son héréd t£ ....), et certaines valeurs 
sont discutées (calciurn, vitamina C, protéines ...). 


z “Үрийн 
i B jE 
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* Trop de protéines c'est vite atteint, Les besoins sont estimés chez l'adulte à 0,8 g / kg de poids corporel. Les acolescents consom- 
meraient spontarément 3 à 5 fois leur besoin protéique, 
** Chez l'homme + 300 à 400«cal et chez la femme + 200 à 300 «са en cas d'activité physique importante. 
FFF Les ANC officiels en fer pour le тите encelrte sant tres élevés et resrent l'objet de concroverse. L'organisme s'adapte et absorbe 
mieux le fer, donc sans doute ги! heanin d'une telle dese, copencant Il en fact un pea plus qu'avant la grossesse. 
& Un supplere de 2096 en vitamine C, pour bes Tumeurs de plus de 10 cigarettes par jour. La vitamine C sous forme naturelle ¿fruits 
et légumes) pe: être consommée jusqu'a | gramme, sans provoquer d'excés, car elle es: mieux assimilée. 
° Besoins énergétiques chez une personne 'ágée" sédentaire ; il faudra ajouter 300 kcal en cas d'activité et 10 grammes се protéines. 
Les valeurs basses sont pour les femmes, les hautes pour les hommes. 
"* Les besoins en vitamine BÉ sont augmentés en ces de force consommation de viande (souge!, de prise de médicaments (comme la 
pilulue contraceptive]. 


“= Hahituel ement l'alimentation apporte une quantité suffisante de vitamine B2. Certains groupes à risque sont cependant reconnus : 
femmes enceintes ct a laitantes, personnes ges, consommatrices de contraceptif oral, alcooliques. 


Les apports en macronucriments (Protéines, Glueldes, Lipides) se répartissent selon les proportions qu'ils représentent de fEnergie 
Totale (voir g-aphique) 

La consommation sportarée des Français est crop riche en lisides (plus de 4096 de l'énergie) et en procénes (plus de 15%), 1 faudrait 
donc réduire les rations proveiques (surtout animales) et lipidiques, et augmenter la ration glucidique (camplexes]. 

Qual tativermenr, on cherchera à ce cue la moitié des protéines soit d origine végétale Que les glicides soient à Їгдех Glycémique bas, 
en évitant les sucres. Que les lipides soiert le moins possible saturé (1096 maermum de graisses сагпёва) et apportent ал minimum 13 
grammes d'acides Gras Polyinsaturés (586 ou plus des fameux oméga 3, dans les poissons gras, les huiles de colza, soja, noix, lin ...). 


"diététique et Mut tion" M. Aptelbaunr, C. horrat, 2 Millus. bd Masson (3*). 1999 Sources : "Алрогз Nuritonres Corseillés pour la population frar- 
cass", 3^ édition, Coordennsteur Ambrose Martin, 2603, "La Nurron" Dr "em Michel Lecert, 1956, 
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